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નિશ્ઞાઝોને ર1૨ 
જવાયતનું પુરતજ. 


"કનસ: 


પ્રસિદ્ધ કત્તા, 


લલ્લુભાઈ છેટાલાલ પટવા. 


અમદાવાદ મ્યુમ સ્કૂર ન% ર ના હેડમાસ્તર? ; 


ભનને ડઝન" 
( આરૃત્તિ ત્રીજ. ) 
સ્નાતક ુનુનયાઇનાકનખલ, 
અમરાવાદ. 
જેન વિઘાવિજય પ્રિન્ટીંગ મેસમાં છાપ્યુ. 
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સવે છુક સ્વાધીન. 
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છું, સ, ૧૯૦૭. 
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આ પુસ્તક સન 1૧૮૬૭ ના આડટ રપ મા 
પમાણુ રજટટર કરાજ્યુ' છે. 








મસ્તાવના 


પ--૦૦૩૦૩૦૦---- 


રશેોન્નતિતુ' મુખ્ય કારણુ કેળવણી છે. બાળકનું મન, 
તન અને નીતિ એ ત્રણે સરખી રીતે ઉછેરવાતો નિયમ 
નિય'તાએ કર્જ છે, માટે તે સ્વાભાવિક નિયમ અમલમાં 
આણુવા સારૂ આ ત્રણું શક્તિઓને સરખી રીતે કેળવવાનો 
પ્રયતન થવો! નનેઇએ. તનતી અસર હમેશા મત ઉપર થાય 
છે, માટે તનને તન્દુરસ્ત રાખવાની પહેલી આવ*યકતા છે. 
હમેશા શરીર અન્નાદિથી પોસાય અને તેની સાથે નિયમિત 
વ્યાયામ આપવામાં અટકાવ ન થાય તો શરીરના તમામ 
અવયવ સ્વાભાવિક રીતે પ્રષુલ્લિત થળ પુછ થાય છે. માટે 
તન! સુધારવા સા _કેવાભાવિક વાયામ દરેક રફૂલમાં ચલા- 
વવો। ધટીત છે. 


જેમ બાળકની ઉમર નાની તેમ મનની મહેનત એ 
છી આપવી, અતે તેમતે રમવાનો વખત વધારે આપવે 
જેઈએ. એકલી ખુદ્ધિને કસરત આપવાથી શરીર મજબૂત 
ને બળવાન થતું નથી, પણુ ફ્ાયદાને બદલે તુકશાન થાયછે. 


હમેશાં નબળાં સ્ત્રી પુરૂષની સ'તતિ નબળીજ થાયછે, 
માટે દેશના બાળકોની શારીરિક સ્થિતિ રમત ગમતની સાથે 
સુધરી તેમતુ' તન આરોગ્ય અને મજબૂત થાય તે માટે 
શારીરિક કેળવણીની ધણી જરૂર છે. 


મનની શક્તિ કુદરતી રીતે ધીમે ધીમે ૬ૃહ્દિ પામે છે, 
તેમ તનની કેળવણી અનુક્રમે નાના બાળકથી તે મોઢા સુ- 
ધી ધીમે ધીમે હુલફા હુલકા વ્યાયામથી તે ભારે મહેન- 


૪૪ 


તતી કૂચ સુધીની કસરત નિયમિત રીતે શીખતાની ઘણી 

જર્‌ર છે. નિયમિત પદ્દતિ પ્રમાણે શીખવવાથી તનની કેળ” 

વણીના જે હેતુ તે નીચે પ્રમાણે સ્વાભાવિક રૉતે પાર પડેછે. 

( ૨૧ ) આવી રીતે કવાયત શીખવવાથી છેકરાંનાં શરીર 
રમતની સાધે પુછ થાયછે. અતે તેમના શરીરમાં 
રેગરૂપી શત્તુનો અ'કુર ઉત્પન્ન થતો નથી. 

( ૨ » શિક્ષકની દેખરેખ નીચે કવાયત કરવાથી ગુરૂની 
આજ્ઞા અતુસાર તરતજ હુકમ અમલમાં લાવી તેજ 
મમાણે કરવાનુ ધ્યાન આપવાની રેવ કેળવાય છે. 

(૨) સસુહમાં કવાયત કરાવવાથી કોઈ પણુ આળસુ છેો- 
કરો ખેદીસીથી અઃ:ગળ પાછળ કામ કરી શકતો 
નથી, વહ સમતા પ્રમાણે સર્વને સાત્રે કરવા ઊ યૂરજ 
પડવાથી સમુહમાં કામ કરવાની ટેવ "ડે છે 

(૪) છોકરાં નકિ ન્તગે તેવી રીતે *મતની સાથે કેટલીક 
માનસિક શક્તિઓ પણ્‌ કેળવાય છે. 

પ્રાથઈપેક તિશ!જે! પૈષ્ટી કેટલીક મે!ડી નિશાળોમાં 
કેળવણીખાતા તરકથી કસરતનો સાય!ન આપવામાં 
આવે છે. તેને લાભ ઘણું કરીને મે.?ી ઉમરના છે- 
કરા લેઈ શકે છે. પરન્તુ નાની ઉમરના છોકરા તે 
લાભ લેવાને બેનશીબ રહેછે. આ પ્રમાગુ જ્યાં કસરત 
થાય છે, તેવી અતે જ્યાં બીલકુલ કસરત થતી નથી, 
તેવી નાની સ્કૂલોમાં એક સરખી રીતે નાનાં ખાળ* 
કાથી તે મોડી ઉમરનાં છોકરાં સુધી વગર્‌ ખરચે 
બીન હરકતે થ૪ શકે તેવી ગોઠવણુ આ ચોપડીમાં 
કરેલી છે. 
આ વિષય આપણાં સિક્ષકવ્ડને કદાપિ નવીન લા- 
ગશે, તોપણુ જે આ પુસ્તક કાળજીથી વાંચશે, તે તેમતે 
કોઈપિણુ ભામ સમજવાને અડચણુ પડશે એમ લામળું ન- 


શિક્ષકોને સંચના* 


થનન-૭-૦રઝફ૭રૂડ.----- 


આ પુસ્તકમાં આપેલી ફવાયતની સર્વ રીતીએ જોકને 
ર્‌ પાસેથી કરાવવા સરખી છે, એ હુ' પોતાના અતુભવ 
ઉપર્‌ચી કહી શકૃ'છું. આ પ્રકારને! વ્યાયામ છોકરાંને આન 
ન'દદાયક થપ્તે તેનાથી ઇચ્છિત હેતુ પાર પડે છે. એમૉં 
ચરીરને દુખ અથવા ઇન્ન થવાતે! ભય નથી. તેમજ તેમાં 
કોઈ પકારનો "પચી ફવો પડતો! નથી, અને શરીરના સર્વ 
અવયવોને આથી વટિત વ્યાયામ મળવા સરખુ' છે. આ 


કવાયત દરોજ છોકરાના હા. .ત પમાણે થોડો વખત પણુ 
કરાવે તો! તેથી ધણો લાભ થવા મ*ભવ છે. 


આ પુસ્તકના પહેલા ભાગમાં બતાવેળી દૃતિએ ઓઠ 
વર્ષે સુધીનાં છોકરાં પાસેથી કરાવવી. ભા. ૨ નત અમૈત્રી- 
જામાંની કૃતિ દશ વર્ષ સુધીનાં છોકરાં પાસેથી કરાવવી. અને 
ભાગ ચોથા અને પાંચમાંની કૃતિ દશ વર્ષ કરતાં વધારે 
યયનાં છોકરાં વાસે કરાવવી. આ એક સાધારણુ નિયમ 
કલા, તોપણુ આ નીયમથી મારા વિદ્દાન શિક્ષકવડીને પ્ર- 
તિબ'ધ નથી. અને તેમણે પોતની ઇચ્છાનુસાર્‌ વગ પાડવ॥ 
એવી મારી ઇચ્છા છે, 

વિશેષમાં હાલમાં સાહીત્યવાળી ડ્રિલ ભાંગ ૬% ઠ્રામાં 
આપવામાં આવીછે, તે શિક્ષક વર્ગને ધણી ઉપયોગી મા- 
લમ પડશે. ડમ્બેલ્સ, બારખેલ્સ અને કડાંની ડલ પ્રાક્ટી- 
સીંગ સ્કુલમાં ચાલેછે તે પ્રમાણે આ પુસ્તકર્માં સ'ભાળથી 
દાખલ કરેલીછે. અને જે જે સ્કુ્ષોમાં .સાહિત્યા આપવા- 
માં આવ્યાં હેય તેવી સ્કુલોમાં આ ભાગમાં બતાવ્યા સુ- 
ખબ ડ્રિલ ચલાવવાથી બાળકોને ધણી રસુજ પડરી, એવી 
મારી ખાત્રી છે. મારે જણાવવું ન્નેઇએ 'કે આ ભાગમાંની 
ડ્રિલના મે' જાતે અતુભવ કરેલોછે; અતે બાળકોને ધણેા 
રસ પડે છે. દ લક છઃ પરવા? 


ઝળયઇટ્‌ 'પહટઝાસઇાઝ# 
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ગુજરાતી હુકમોના શખ્રાનુ ઈંગ્રેજી 

જમણા હાથ--1 દાટ પેશ (સટ હેન્ડ.) 

નીચે--1)»0૪%1 ( ડાઉન) 

ડાખો હાથ--1.09 1413વે (લેફ્ટ હંન્ડ.) 

માથુ'--11થ ( હેડ. ) 

ખભા--310૫ાવેટ૩ [શે.,લ્ડસૈ્‌.) 

કમર--99&815% (ઉવેધરિ&.) 

ઢીંચણુ--1510€05 (નીરૂ.) 

એક--0૦૧૦ (વન્‌.) 

એે--10 ( ટૂ. ) 

ત્રણુ--111700 ( શ્રી ) 

ઉપરની બાજુ--€લ10જ ( સીલીંગ. ) 

નીચેની બાજુ -1001 (ફ્લીર-) 

જમણી ખાજુ--1પ1૪119 ( રાઈટ.) 

ડાબી બાજી--1.€5 (લેક્ટ્‌.) 

સામા--1101ઇ (કન્ટ્‌.) [ (શઇટ્‌ અંખાઉટ્ ટરને.) 

જમણી બાજાથી પાછા વળા--રિટપ$ 9૦૫૦. બણ 

ડમી: તરફ્થી પાછા વળા---4.09. &00૫4 118220. (ભેદે. 
અબાઉટ ટને. ) 

ષાછળઃ હાથ:--ૃિિકાવેક છરે ( હેન્ડસ્‌. બિદ્ાઇન્ડ » 

જમણું પમ આગળ-- દાઇ ₹૦4 -પિ 8પ. (રાઇટ 
રૂઢ. કેશ્વડે, 

કામો પસત્ાગળ.1.08.0001. 02૪ (લેપ્ટપૂટ ફોટ્વડે) 

અદલાબદલ--1કતૈ૦ 11111 (ટ્રેઇડ્‌ મીલ, ). 

થોબ્ેન:--11પઇ (હાલ્ટ.) 

ચક્ષી-કિદવે (અર્ડ, 7 





ઉઠ 


માછકી--- ૪151 ( ફિસ્‌ ) 

ઘોડેઈન્ન-ગિ00*80 (હાસે ) 

ગરગડીથી પાણી કાઢવું--ઝિશ&ળજુ ૪૨૬૦ (ડ્ોઇ'ગ્‌ વેટર) 

ખ'દુક છોડવી--3૩10૦૦૫1૪ (શટીંગ્‌.) 

ભેગા યવૃ--હિ]1 10 (ફીલ ધન્‌.) 

જમણી અથવા ડાબી તરફથી બરાબર જુબએોા--137 દ૦ 

*છાઈઇ ૦૪ 19૫ વૈ₹ઉક૦(બાય્ધ રાધ્ટ્‌ ઓર્‌ લેંક્ટ્ડ્સ.) 

આંખો સામી--1008 1700 (આઈફ કટ.) 

ન'બર્‌ દ્યો.--ડણ03૪૦”8 ( ન'બસે. ) [લ પૃવ્‌) 

જમણી ॥્રાઇલ દેખાડો--1દ;100 010 [07૦૪૦ (સઇટ્‌ પ્ાઇ- 

જેવા હતા તે4!--4.5 ૪0૫ 3707"0 ( એઝ યુ વેર, ) 

ડાબી ફ્રાછલ દખાડી--1/016 310 [77૦૪૦ (લેઇટ પ્રાઈલે પૃવ્‌. 

કંચાયત કરવા હારો તિખેરો--0[)2૦0 ૦૫૬ 0100 7801૪ 
૦૪ વંત (એપત્‌ આઉટ ધ રેંકસ, ફીર, ડ્લિ, 

ભાગેલી હારત્રષ્યુ પગલાં ચાલે! ₹₹૦16 101% 1131700 [2008 
10₹98₹વે 138₹01) (%ઢ્‌ રેંક્‌ થ્રી પેસિગર ફોરવર્ડ માર્ચ) 

અવધાન, ધ્યાન--4 01000100 (એટેન્શન,) 

સ્વસ્ય ઉભા રહા--8ધ&વે 20 ૯૦૨૦ (સ્ટેન્ડ એટ્ટ ઇજ.) 

શ્રાન્ત--31&1વ ૦%૩૪ (સ્ટેન્ડ્‌ ઇઝી.) 

હારો એક ખીન્નમાં મેળવે--€1088 ૫;૩ 1130 કકક 
(કલેોઝ્‌ અપ ધ રેંકસ્‌.) 

ખીજી ને ચોથી હાર આગળ કુચ કરે--5૦૦૦॥ં હ્ૃરાતે 
૭૫૦0 718 વુપાંલત ણા લપ ઝસેકડ એંડ કેમે 
રેંડસ ડિવફ માર્ચે.) 

પાછ્લી હાર બે પગલાં આગળ રૂથ કરે।--10& 7801૬: 

૬૦ 9૦૦૩ 40₹%8૪વે ઊ0&₹018 (રિઅર રેક ટ્ર 


ક ૧૧ 


.. “ . પેસિક્ષ ફ્રોરવર્ડ્‌ માચૂ્‌.) 

'જકકરન---1પ0101%,8 (ટનીંઝ્‌ )ઃ ઈફ 

વભા--1પ0 (ટન) (રાઇટ્‌ એંબાઉટ્‌ ટવૈ્‌.) 

જમણી તરક્યી અર્ધ ઘેર વળા--1દે1છા1દ £0008 ઇપ 

ડાબી તર્કથી અધ ઘેર વળે--2.૦1 8008 1001 (લેંપ્ટ્‌ 
એબાઉટ્‌ ટને. ) ““- .*; 

અર્ધ જમણી કે ડાબી ખાજુ તરફ વળા--11817 71૪10 
01* 10£ 1૫૪ ( હાછ્‌ રાધ્ટ આર લેઇટ ટને. » 

અવયવ વાળવા--10%10103 (પૂલૅડશન્સ.) 

કમર ઝાલોા--11103 £૦પર) (હીપ્સ્‌ ટચ.) 

જમણી તરમકૂ વાંકા વળે--1દોૉછુ1ઇ 8૦૫ (રાઈટ્‌ બેન્ડ.) 

ષ્‌ાછળ વાંકા વળે!--3િ૬૪ક&ા'વે ૪90 (બફવર્ડ્‌ બેન્ડ.) 

માથુ' આગળ નમાવે।--7013741* લે 9૦)વ 1૯8 લેફ (ફોરવર્ડ 
ખન્ડ હેડઝ. ) (બડ *નન્‍ટ.) 

હાબી ખાજુએ વાંકા વનેો-- 2.01 102॥લં (૦૫૪ લૅંક્ટ્‌ 

જમણી તરપ્ર મરડે--પછીમદ દપાંકઇ (રાઇટ ટ્વીસ્ટ.) 

આગળ વાંકા(મઃકુ'નમાવે।) ૦૪૫૧૪૧૫" 0૦॥ે(પ્રાર્વર્ડ્ખેન્ડ.) 

ડાબી તરફ મરડા--1:6/ દણજાંકડ (લેંક્ટટ ટ્વીસ્ટ. ) 

હાવ ઉંચા કરે--1181વંક ૫૦ ( હેન્ડઝૂ અપૂ. ». 

ઉપર--૫10 ( અપ્‌. ) 

હોંચકા ખાએ--3ષાાજ ( સ્વિ'ગ્‌. » 

હતા તેમ--19030100 ( પોઝિશન્‌. ) 

હાથ વાળે--418 વક દડ ( હૅન્ડઝ્‌ ટ્રવીસ્ટ્ર. 

સ્થિર--૩૫૯૦&ં/ ( સ્ટૅડી. ) કુ 
આગળ કરા-- 019 1"વે 3100૦011 ( ફારવર્ડ્‌ સ્ટ્રેચ. ) 

 , થંચા કરો--ઇ[0૪ ૫૫ ૬10૯08 ( અપડર્ડ સ્ટ્રેચ. ) 

' માથા ઉપર વાંકા વાળે--''» 10 ૦0તં(ટું હેડ ખડ) 
બઆજુએ પહોળ: ૩ ર ;5ાતેટ ૫818 56:0૯ (સાઇડવે ઝરરૈચ્‌ કે 


૧૨ 


ખભે વાંકો વાળા-10 830પવેછ” ૪૦૩૧ (ટુ રોલ્ડસ્‌ બેન્ડ) 

છાતીને વાંકી વાળા-10 ઉંપ્૦્ક૪ 0૦૫૧ (ટુ થૅર્ઢ ખેન્ક 

ઢીંચણુ વાળા--87005 ઇબાવે ( નીઞ્‌ બેન્ડ. ) 

પરની જેડો--2'૦૦8 ૦1૦5૦ ( ફીટર ક્લોઝ. ) 

એડીઓ ઉચકો-ન૦્ાંડ ક ઘાં૩૦ ( હીલ્સ રેઇઝ. » 

રારીર દખાવો--3 07 કદ ( ખાડી સિ'ક્‌. ) 

જમણા અથવા ડાખો પમ આગળ મૂકો--દિાટપ્દ બ 
1€£ 1૦0% 810[2 1029 વે ( રાઇટ્ટ ઔર લેષ્ટ્ટ પટ્ટ 
સ્ટૅપુ ષ્રારવર્ડ. ) 

એેકની એક જગ્યાએ કૂદવું--018 1116 8[7089 1080 
દ ઓત ધ સ્પાટ્ટ લીપ્‌. ) 

આગળ કૂદો--10023ઘ1'પં 120) ( ષીરવર્ર્‌ લીપ.) 

દ્રાથ નીચા જમણી તરથ્‌ વાળે 1181 ઉડ તં૦૪ પછ 
પ૪ ( હેન્ડઝ ડાઉન્‌ રાઇટ ટન્‌. » 

ખભા પષકડો-310૦11ણાક ૯25૪0 ( શોલ્ડર્ય્‌ ગ્રેરપૂ. ) 

જાય નીચે--- 103 વૈબ્ઝપ (રૈડઝ ડાઉન્‌, ) 

લાંબી સાંકળો--1.00છ લમો] ૬ લેષ્પ ચેઇન. ગ) 

વખત ચાલુ રાખા--318”1૬ ઇ1000 ( માફ ય્યમિ્‌.) 

જમણા પગે લ'ગડા થાઓ. 1પ ખ્છાઇ 10૦૬ 8૦૪ 
૪૫ ( ઉવીય રાઇટર ફૂટ હૌપ રન). 

પગ બદલે'--ઉઠા#ટ 0૦૪ ( ચેધન્ઝ શીટ્ટ ). 

થાભોા-- હઠ ( હાલ્ટ્ર ). 

ખેવડી સાંકળી--1»0૫10 ઊંપ્થણ (ડખલ ચેપન. ) 

હાથ વાળા--/.7103 ાર્વે ( આમૈસ્‌ ખન્ડ ). 

હાથ ઊંચા કરે-ઈ૩૪વ'વં કદા'૦ઇાં। (અપવર્ડ્‌ સ્ટ્રેચ ). 

હાાથઃ આગળ મોં સામે લાંબા ડરો-₹૦£૪& વં કાન્ટ 
( ફ્રારવર્ડ્‌ સ્ટ્રેચ્‌ ». 


વફ 


દાથ પાછા વાળા-33501૬૫૪કા'વે 8620661) (બંકવ્ઠ સ્ટ્રેશ. 
અધો. જમણી તરક વળોા- દ્ધ 7. 1૫૩૧0 (હાહ ર 
ઇટ ટર્વ્‌.) £ કસટૅન્શન્‌ મોશન્સ્‌. ) 
અવયખબ વિસત કરવાની કૃતિ-િ%૦ણડાં૦11 0011018 (એન 
પહેલી કૃતિ--0175૬ [૪8૦૬૦૦ ઉસ્ટ પૅકિટસ્‌.) 
નીજ કફતિ--50૦૦॥વં [18૦૫1૦૦ ( સેકન્ડ મેડિટસ્‌. ) 
ત્રીછ રૃતિ--1પ11#ે ]90%05100 (થર્ડ પ્રકિટસ.)' 
ચોથી કૃતિ--10૫#૫ [07૫૦૬1૯૦ ( ફ્રેથૂ કેડિઢિસૂ ) 
પાંચમી ફૃ!ત--101111 [01'8૯601૮0 ( [ીક્થૂ પ્રૅડિટસ્‌. » 
છઠી દૃવિ--51%11 ]૩040%ાલહ ( સિડસ્થ્‌ મેડિટચ્‌. ) 
સાતમી કૃતિ-8000011 1078૯100 ( સૅંવન્થુ પેંડિટિસ્‌.) 
સલામ કરવી--35પ્રદાઇછુ (સલ્યુટીંગ. ) 
ન'બર પમાણે જમણુ હાથથી સલામ કરોા--1દા.જઇ 08૪લે 
88180 1): 1૫11011301 (રાઈટ હેન્ડ સેલયૃટ્‌ ભાય નબરી,). 
તોલ સ'ભાળવાની કસરત--134180006 100૬1018 [શલૅન્સ 
મોશન્સ.) 
પહેલી સ્થિતિ--1 150 19૦૩1૫1018 (વર્સ્ટ્‌ પોાઝિશન્‌) 
થીજી સ્થિતિ--80૯₹૦॥0 19૦૭101010 (સેકન્ડ પોઝિશન્‌.) 
ખીજી સ્થિતિમાં પહેશી કૃતિ-1156 [05101106 10 50૦૦-- 
ળું ૦81૬:૦૫( ધર્‌ મેંડિટસ્‌ ઇન સેકન્ડ પાઝિશન્‌.)* 
ત્રીજ સ્થિતિ--11110 ૪૦૩૫1૦0 (થર્ડ પોઝીશન્‌) 
ત્રીછ સ્થિતિમાં બીજી ફૃ(-3ય૯૦ાવે [0&€1160 11 610. 
પપ [0૦50010 (સેકન્ડ ષૅડિટસ ઈન ધી થર્ડ પાજ્િશનુ.) 
એકવડોા હલ્લો--૩૫0૪૦ 081301૮ (સિ'ગલ એટેક.) 
ખેવંડે હલ્ગે- -20010)':0 0:61 ( ડબલ એટેક. ) 
આમળ--કહવપ્ઘા1૦૦ ( *ંડવાન્સ, ) 


એ. 


છા ભાએ --1દેટઇળ”છ ( રીટાયર. ) 

સ'યુકત કતિ-€૦૩૩1190 00૦1009 (કમ્બાધન્ડ મોશન્શ) 
ખચાવ--1»0/100 ( ડીષેન્સ્‌. ) 
“હલ્લો--&ડડ&૫1ઇ ( એસાલ્ટ્‌. ) 

ચાલુ રાખે--€૦૪૫170૦ ( કૅનન્ટીન્યુ. ) ી 
ઝુચ કરવી-ડ1વ"ાક૪ માર્ચ”ગ. [ત્ડીંગ એકસસાઈક ) 
અ'તર રાખવાની કવાયત-૪ઝઇલાલૅ1॥છુ ૦૯૨૦"૨ડ૦[એકસ- 
પાછળ-- ૦10 ( રીઅર. ) 

ડાખ। પમથી એજ કતિ--561000 [0૪800100 8101 દ10૦ 

121 1૦૦ ( સમ્‌ પ્રૅડિટિસ વીથ ધ લેક'ટ ફૂટ.) 

આગળ સસેકવુ'--કવખ્ષાણભોજુ ( એડવાન્સિ'ગ. ) 
તોલ સ'ભાળવાતુ' પગલું-1ક્ાથ10006 810)» (બેલેન્સસ્ટેપ), 
ધીમે-51૦1૪ ( સ્લે।. ) 
“ધીમે કુય કરોા--3103 118" (સ્લો માય) 
*જલદી કુચ કરો-વૃળાં૦૬ 301" ( કિવક માચ ) 
લાંબાં પગલાં ન.ખે-૩૬૦[૦ ૦૫૬ ( સ્ટેપ આઉટ્ટ. ) 

ડુંકુ પગલું નાંખો--3800[ 810076 ( સ્ટેપ શેર્ટ, ) 
વખત ચાલુ રખેો--ક1ઘળણો ઉ0 ( માચે ટાઇમ. ) 
ધીમે પમલું ભરો--510% શ19₹01 ( સ્લો માચ, ) 
પગ બદલે--0€1૫880૪ુહ [૦6 ( ચેઇન્જ ફૂટ. ) 

રદાડથી ઝુચ કરે!--17001910 3081"01 ( ડબલ માચૈ. » 
ખાજીનું પમલું--51ં૦ ૬૬20 ( સાઇ સ્ટેપ. » 
ક્પ્યાથાં જમણી તરક (ડાબી તરક) પાસે પાસે યાએ- 

' 4839 1પઘાણા' 21૪8 (૦૨ 1040) 01080 (ખાય. 

ન'બસે રાઇટ્ટ કલે!ઝૂ. » 
ત્રણુ અથવા ચાર ષગલાં જમણી બાજીએ કુચ કરો-- 


3૧૫ 


૧1૪૯6 ૦1* £01' [09૦05 18116 0૩5૦ તૂપાંર્લદ 
માટી થો ઓર્‌ કેર ખસિસ રાઇટ ડત્વેઝૂ ડિવક માચ) 

અ'તર સિવાય ટોળીઓ કરવી--190131019:01010 ૦૩ ]પકેક 
01000 10001૪83 (ફીરમેરાનૂ અક સ્કવોડ સૂવીધાન 
ઉટ્‌ ૪ન્ટવલ્સ ). 

દરેક છેડે! --1મ૪૦્ટપંઇછુ 1801૬ ( ડ'યરેફિટ ગ્‌ લેક કે 

ઉલટ છેડા --1દ20૪૯1"૩૦ ધ] (રીવને્‌ ફ્લૅ: 5)” 

હ્વાર્થી અને ફ્‌ાઇલથી કૂચ કર્વું-- 15011 10 
1100 શોપ 1ઊર(માચિ ગ પ્ન્‌ ખે લાપ્રન એન્ડ પ્રાઇલ) 

હારથી કુચ કરનું--]140001818છુ 11 1110 (માર્ચેગૂ ન્‌ 
લાઇનત્‌ ). 

પ્રાઇલથી કુચ કરવી--10110 108170116૪ (ક્રાઈલ માચ'ગૂ) 

મણી અથવા ડાબી તરપૂ વળા-દિ૪100 ૦1૧1૦0 દ0દ॥' 
રાઇટ્‌ ઓર્‌ લેંક્ટ્‌ ટન.) 

કુચ કરતી વખત વળવું --401"111૪ુ ૫૪1101 ૦1 પપ્ક 
0&101 (ટતીંગૂ વ્હેન્‌ આન્‌ ધ માય્‌ ). ' 

જલદી વખત સાલુ રાખો--0પાંર્: 1041) દાઇ 
ડિવકૂ માર્‌ ટાઇમ ). 

સકાકાર પૂરવું--ળ બબા (ન્ડલીંગ.) [ ખાય ફાઇલ. ). 

પ્રા લથી ચફાકાર પરવું--301૦0111૪જ 7 1110 (બ્હિલીંગ્‌ 

ડ્રારંથી ચક્ાકાર પૂરવું--191૧01ળછુ 1% 1300 (વ્હિલીંગૂ» 
પન લાઇન ). 

જમણી તરપૂ ચકાકાર કરો--દિછાઇદ ૪0૦૦(રાઇટૂવ્ડિલ) 

પ્રાઇલથી કુસ કરવી ને ટોળીથી રચના કરવી--]4 ન્‍ોપંધછુ, 
1 31૦ &0વૈ £૦%0014૪ કવૃપક્વ (માર્ભ ગ પન પ્રાઈલે 
એન્ડ દ્રારમીંગ્‌ સ્કવીડ. ) 


શદ 


ફેસ ન કરતી વખત સામેની ખાજાએ રચના કરવી-1₹100110- 

છુ 90 110 2૦106 કઇ 1પઠાઇ (ફે બિગ ટ્‌ ધ કટ 

. અઢ હંલ.) 

કૂચ કરતા હોઇએ લારે સામે રચના કરો--& એ૦ 
ઊ&ઇ (011 01103 કતૃપકળ (એટ્‌ ધ હેલ્ઢ કટ 
ષ્રષ્‌ સ્કવોડ, » 

કૂચ કરતા હોઇએ તારે સામેની બાજુએ રચના કરવી- 
1016 2001011મછુ 00 100 ૩108)*018 (ક ટ ફ્રામિ'મ્‌ 
અએન્ધ માચે. ) 

સામે રચના કરે।-1/"૦10ઇ 1૦01 ડલૃપકવે “કટ હમે સ્ડવે) 

જમણી તરક રચના કરા-- પ્રા £૦ ૦ ટુ 
જ્રામિંગ્‌. ડ્ડુષ રાઈને, ઝે 

ચારને ળ્ર%૪ કરવે।--1001016401 ૦£ 011'5 (ામૅશન 
આઔધ્‌ ફેસ) 

સ્થિર હાય યારે--7.8 દ10 1:16 ( એટ ધ હીલ. ) 

ચારને બૂરજ--₹0૦૫૩૬ ૧૦૦ ( ફેસ. ડીપ )* 

ચારને] બૂરજ પાછા વળા-₹પા'૩ 810001 (ઉસે એબાઉટ) 

યારતે। બ્રજ જમણી તરક-₹૦૫૯૩ છા (ફોસ રાઇટ) 

ગારનેદ બદેજ ડાખીઃ તર્પુ--8 0૦૫૩ 102 (ફેરસ લેક), 

ખ્રેની હાસ. કરોન્-૦0૩ 9. ૧૦૦૪ (6મ્‌ ૩ ડીમ) 

ચારના .બૂજજ, કરીને ફચ-કરતી..વખત પાછા મેની હાર 
ફરવી-્. કવૃષક્રવ 1082018108 1 11/૫૦ 0 ૪૦ રિ ણા 
, ૬99 ,વ૦૦૪ (એ સ્કવોડ માર્ચિગ્‌ મૂ ઈનિડ્રાસે ડુ રીષ્રામે 
ડે ડીપૂ..) 

અને હારોમાંતી ડાબો ફ્રાષ્ટત ખે પગલાં આગળ ચાલે-- 

1.01111106 00 ₹8101૮3 1390 [૩8098 £0” જતે 


708701 (લેફ્ટ ફ્રાઇલ્સ્‌ચઇએથ રેંડસ્‌ ટુપેલિસર્‌વર્ર્માચ) 


ઉહ 


પાછળ, જમણી અને ડાબી તરપૂ કદો-13%01૮જથ&#વે 108)* 
(૦ 110 100 10819, €૦ 00 1 102% (બફન 
વર્ડ લીષ્‌, ડુ ધ રાઇટ લીપ્‌ ટુ ધ લેં્ટ્‌ લીપૂ)- 

ત્રણુ જણુની રાળીએ જમણી તરક અથવા ડાબી તરક-- 
1117"૦૦૩ ૪૪111 ૦૪ 104 (થ્ીઝ રાઈટ્‌ એઃ: લેક.) 

આગળ ખસ્યા સિવાય ધીમે અથબા જલદી ચાલે।-10110- 
૦૫૬ 0081011 ૩1૦૪ ૦1 તઊળાંદ 10076 (વીન 
પાઉટ્‌ એંડવાન્સિ'ગ્‌ સ્લો ઔર ડિવક્‌ મચ.) 

જમણી ખાજા વિરૃત ડરનારી કસરત- 1317101 ₹ઝ]080* 
81030 €50”થા5૦ (રાઇટ એકસર્પેન્શન *ક- સાધજૂ.) 

યામી ખાજા વિસત કરનારી કસરત---1.01 ૦૩9૧૫૭૦૪ 
€૩:૦#૦18૦ ( લેંક્ટ્‌ એંકસસાધ્રઝ. ) 

આગળ ન સરકતાં ડાબા પગે આરભ કરીને તાલ સ'ભા- 
ળવાનું પગલું-138ઘ0૦૯૦ 86૦[0 ૫૪11110૫" પ્ર્લ₹ક0ન 
ઊં1૪છુ €૦0૫0100લાલોા ૪ ૪111 110 1011 પ૦ [બસન્સ્‌ 
સ્ટૅપ્‌ વીધાઉટ્‌ એંડવાન્મિ'ગ્‌ કમૅન્સિ'ય્‌ વિથ ધ લેકટ ફૂટ) 

વખતતેા અજમાયશ કરીત જમણી (અથળા ડાળી) તરક 
પાસે પાસે થાઓ રાણી (૦૪ 101) ]પલં(10/૪ 0૦૫૪ 
000. ( રાઈટ [ ઓર લૅંદ્ટ ] જજી'ગૂ યોર ટાઈમે. ) 


ર 


નિશાળોને સાર્‌ ડવાયત. 


ભાગ ૬? લો. 


--ન્કખ્મ્છમ્ઝ:-- 


નાનાં છેરાંને માટે. 
“-કજદમ્ક્ક---- 


નાનાં છે!કરાંને માટે જે ડવાયત જ્નેઇએ તે નિરશા- 
ળમાંજ કરવા લાયક હાવી જેઇએ, એને આપણે ગ્રહ 
ગ્યાયામ એવું નામ આપીશું. એને ઉપયે!ગ એટલે! જ કે 
આથી શરીરનું કાડું' #દ્િ્‌ પામીને બળવાત થાય, તેમજ 
નાનપણ્‌થી આજ્ઞા પાળવી, અને કહેતાં વાંતજ હુકમના અમ- 
લની બન્નવણી થાય, આવા આ ખે ગુણોનું બીજ રોપષય્‌ 
થવુ જેઇએ. આને માટે પાઠની રચના એવી રીતની કરતી 
ભેઇએ કે તેનાથી છોકરાઓને તે કત્રાયત કરતાં રસ્ુજ લાગે, 
અને તેમાં જુદી જુદી જતની રચના હોવી જોઇએ. આથી 
શરીરના સ્નાયુ મજબૂત થાય. તેમજ છાતી પણુ પહોળી થાય. 
શિક્ષકે આ હેતુ કોઈપણુ વખત વિસારવે!* ન જ્ેપ્રએ, અને 
એટલાજ માટૅ આગલી કૃતિ કરતી વખત છોકરાં પોતાના 
હાથ લાંખા કરીને ખૂબ પાછા લઇ ન્ય તેમ કરવુ. 
આથી છાતી અને ખભાના ઢાડ કસાશે, તેમજ હુકમ્‌ 
કર્યાની સાથેજ છેોકરાંએ તે કૃતિઓ કરવીજ જેપઇએ. 
શિક્ષકે પાતાના હુકમના શદ પ્રમાણે છોકરાઓને ડવા- 
યતતી કૃતિઓ ડરતા કરવા. અથવા વર્ગની સામે એક 


(૨. 
થે$' જણુનારા છોકરાને ઉભો કરીને તેને કૃતિ ફરવા ફહેવુ'. 
અને બાજીનાં છેકરાંએ પેલા સામેના છોકરા સામું નેપ્નને 
તે પમાણે સર્વ કૃતિએ કરવી. 
શિક્ષકતે અમારી એટલીજ વિન'તિ છે કે તેમણે આ 
પુસ્તકના પાઠ બધા એકદમ ન કરાવતો એકપછી એક કમ 
ષમાણે અને નિયમસર કરાવવા. અને એક પાઠ બરોબર 
પાકા થયા સિવાય બીજે પાઠ ચલાવવાની ઉતાવળ કરવી 
નહિ. આ સર્વ કૃતિઓ છોકરાં હારબ'ધ ઊભા રહી કરે 
એવી ટેવ પાડવી જેઇએ. 


(૩) 


ગર વ્યાયામ. 


---.$9%%2%----- 
કજ્રળ 9 છેં. 
પાઠ ૧ લે. 


“-4----ડઝડ 


સ્પષ્ઠિકરણ 


( સોટા અક્ષરે છાપેલા હુકમના શખ્દો સમજવા, ) 
છોકરાં જમણે! હાથ કયો! અને ડાખો હાથ કયો તે 

સમજે છે કે નહિ, તે પ્રથમ નેઇને જે સમજતા ન હોય 
તેમત તે સમજાવીને કહેવું જ્નેઇએ. છોકરાં ટટાર ઉભાં 
રહેવાં જોઇએ; તેમના બ'તે હાથ ખેઉ બાજાએ પાસાને 
અડીને લટકતા રહેવા ન્નેધ્એ. 

જમણે હાથ સામે।--બધાંએ પોતાનો જમણા હાથ 
એકદમ સામે! લાંખો કરવો, અને ઉપાડવે!. 

જમણો હાથ કાટખણેુ--તે હાથ ખભા ઉપર મૂકી 
કાટખૃણામાં રાખવે. 

જમણે હાથ નીચે--હાથ પાછે નીચે કરીને બા- 
જુએ લટકતો રાખવે. 

ડાખેદ હાથ સામે!--ઉપર લખ્યા પમાણે ડાબો હાથ 
આગળ કરવે. 

ડાબે! હાથ કાટખૃણે--ખભા ઉપર મૂકી કાટખૃણા- 
માં રાખવે।. 

યાખે હાથ નૌશે--હાથ પાછે નીચે કરીને તે હાથ 
બાજુએ લટકતે! રાખવે. 


(૪) 


માથે હાથ લગાડેો--બન્ને હાથ બને બાજુથી કાનની 
ઉપરતી બાજીએ લગાવવા, કોણીઓ પાછલી બાજુએ 
એટલી લઈ જવી કે તેનાથી છાતા આગળ પડતી જણાશે. 

હાથ ખભે લગાવે।--માથે હાથ લગાવેલા છે તે 
હાથ નીચે કરીને ખભાના ઉંચા ભાગને લગાવવા. આ 
વખતે પણુ કોણીયો પાછળજ રહેવા દેવી. 

હાથ ડમરે લગાવો।--કમર ઉપર હાથ મૂકવા, આંગ- 
ળાં આગલી બાજુએ, અને હાથના અ'ગુઠા અને કોણીઓ 
પાછળજ રહેવા દેવાં. 

હાથ હીંચણે લગાવે।--ટીંચણુ ઉપર હાથ મૂકવા. 

પગનાં આંગળાં ઝાલે।--આગળ વાંકા યઇને પગનાં 
આંગળાં ઝાલવાં. 

માથે હાથ લગાડો--ટટાર થઇને ઉપર પ્રમાણે કલા 
મુજખ્‌ માથાને હાથ લગાવવા. 

હતા તેમ--માથુ' સીધુ' રાખી બ'ને હાથ ખ'ને પાસે 
લટકતા રાખવા, 

આ પ્રમાણે આ હુકમ વારે વારે આપીને છોકરાની શ- 
ક્તિ પ્રમાણે નનેઇએ તેટલી કસરત કરાવવી. 


પાડ ર જે. 
એક--બન્તે હાથ એકદમ મોં સામે સીધા કરવા, ( લાં- 
ખા ફરવા. ) તે તે વખતે બન્ને હાથની હથેળીઓ ભેગી 
રાખવી જઇએ. 
ખબે--બન્ને હાથ એકદમ ખભાના ઢેકાને લગાવવા. 


ત્રણ--પાછા હાથ બાજુએ લટડતા રાખવા. 
. આ પ્રમાણે આ હુકમ નેધ્એ તેટલી વાર કરવા. 


(ષ) 


પાડ ૩ જે. 

નજરે ઉ'ચી--ડોકુ' જેટલું વાળી શકાય તેટલુ' વાંકુ” 
વાળવુ, તે એટલે સૂધી કે આંખો ઉપરની બાજી તરફ 
જઇ શકે, પણુ ડોકા વગર બધુ* શરીર ય્ટાર રહેવુ' જઇએ. 

નજર નીચી--ડોકું' આગળ કરીને માં અને આંખો 
જમીન તરક્‌ કરવાં, પણુ શરીર વાંકુ* ન વાળત: ટટાર 
રહેવુ" નનેધ્રએ. 

નજર જમણી--ફક્ત ડોક ફેરવીને માં જમણી બા- 
જાએ ડરવુ', પણુ છાતી ન હાલતાં સામેની બાજુથી સ* 
માંતર રહેવી નનેધએ. 

નજર ડાબી--જમણી પમાણે ડાખી બાજુ મોં કરવુ”, 

નજર સામી--સામાં જેવુ, એટલે નાકની ડાંડી સા- 
મે બરોબર નજર ફરવી. 

આ હુકમ નેઇએ તેટલી વખત કરવા. 


પાઠ ૪ થે. 

જમણી તરફથી પાછા વળે--જમણી બાજુથી 
વળીને માં પાછળ ડરવાં, 

ડાબી તરફથી પાછા વળે!--( જમણી પ્રમ ગે )ડા- 
બી બાજુએથી વળીને મોં પાછાં પ્રથમ “જે તરક્‌ હતાં તે 
તરક કરવાં. ( આથી તે અસલ સ્થિતિએ આવશે. ) 

પાછળ હાથ--બન્તે હાય પાછળ રાખી જમણા હાથ 
વતી ડાખા હાથની કોણીને ઝાલવી. 

જમણ્‌। યગ આગળ--જમણોા પગ ઉ'ચકીને આ- 
ગળ મૂકવા; પછી શિક્ષકે તાળી પાડવી, અને તે તાળા 


(૬) 


ડતાંની સાથેજ છોકરાંએ પોતાનો પગ પાછે પહેલાં જ્યાં 
હતો ત્યાં મૂકવે. ક 
ડાખેો પગ આગળ--એ ધમાણે ડાખો પગ આગળ 
મકવા, ને તાળી પાડેથી હતો યાં કવો. 
અટલાખદલ--છોકરાંએ એક વખત જમણા અને 
એક વખત ડાખો આ પ્રમાણે પમ આગળ મૂકવા. પહેલ 
પષમ શિક્ષકે દરેક વખતે તાળી પાડવી, પણુ કેટલાક દિ- 
વસ પછી વિઘાર્થીઓ એ વખતનો અજમાયશ કરીતે શિ 
હાડ તરફથી તાળી પાડવાની વાટ ન જોતાં આગળ મૂકેલા 
પગ બધાએગએ પાછા લેવા, અતે ખીજેો આગળ મૂકવો. 
આ યૃતિમાં પોતાની જગા છોડી આગળ જવુ નહિ. એટલે 
છાકરાએ તેને તેજ જગાએ ઉભા રહીને આ કૃતિ કરવી. 
થાભે॥--અદલા બદલ કરવાનું અટફાવવુ- 


પ્રજરળ ર્‌ ઝું. 
અતુકરણુ કરવુ* 





( આગળની કૃતિઓ બધાં છોકરાં એકદમ સાથે યોથી 
સારી દેખમધ છે. » ુ 

જૂક્યો--છોકરાંએ ઉભા રહીને પોતાના હાથ જેટલા 
તેમનાધાં ઉચા થઈ રકે તેઢલા કરવા, અને પછી પક્ષીઓ 
હવામાં ઉડતૉ જે રીતે પાંખો હલાવે છે, તે ધ્રમાણે પોતાનાં 
આંગળાં ઉ*ચાં તીચાં કરીને પક્ષીનુ' અનુકરણુ કરવુ. 
 _સમાછલાં--ઉપર ક્ય પ્રમાણે હાથ ખભા ઉપર મૂકી, 
શાછલાં પાણીમાં તરેછે તે પ્રમાણે ક્ષિતિજથી સમાંતર આ- 


(૭) 


ગળ ને પાછળ કરવા. કેોણીએ ને હાથ આ બન્ને ઘણાંજ 
પાછળ લેઈ જવાં નેઇએ. 

લ્ાડાો--મુડી વાળીતે આગલી બાજુથી કળખ્ડી વાળવી, 
હાથ કોણીની નીચેની બાજીએ લાવવા, એટલે ધેડડાના અ।- 
ગલા પગ જેવા દેખાય છે, તેવા આ મુડી વાળેલા હાથ દેષ્મા- 
રી. પછી દરેક હાથ એક પછી એક ઉપર નીચે એક વખત 
પાછળ અતે એક વખત આગળ, આ પ્રમાણે હલાવવ!. 

ગર્‌ગડીથા પાણી ડાહે!--બન્ને હાથની મુટીઓ વા- 
ળીને જમણા હાથની સૃડી ડાળા હાથની સૂદ! ઉપર મૂકાને 
પોતાના માં સામે થાય તેટલા તાંબા હાથ કરવા, અને 
કુવામાંથી પાણી કાઢતી વખત «૪ પમાણે દોરી ખે'ચે છે, 
તે પ્રમાણે જેરથી હાથ છાતી સુધી લાવવ!; પાછા લાંબા 
કરવા અતે છાતી સુધી લા1વા. આ પમા બીજે હુકમ 
મળતાં સુધી કર્યા કરવુ. 

બ'દૂક છેડવી--બન્ને ખભા પાસે બન્ને હાથ લાવવા, 
પછી અ'ગુઠા પાસેની આંગળા ખાક રાખીને અંગુઠા સાથે 
બાકોનાં આંગળાં વાળો દેવાં, ઉવાડી આંગળો ટટાર રાખવા, 
પછી એક પછી એક પ્રત્યેક હાથ લાંગ્શે ૩ર્વે, અને પાછે 
ખભા પાસે ખેચી લેવે।. 


ભાગ ર૨ ન. 
----(૦)--- 
ઠવાયતની તેયારી. 


કવાયત ફરવા સારૂ છોકરાંને તાથીમખાનામાં અથવા 
કવાંયતની જગો ઉપર લેઈ જવાં, છોકરાંને અડચણ 
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ન પડતાં મોકળાશથી કવાયત કરતાં આવડે મારે તેમને 
હારમાં ઉભા રહેવાને શીખવવું, 


-ન-“------:4 


પવરળ ૧ જું. 
હારમાં ઉભા રહેવુ, 


(મોટા અક્ષરે છાપેલા હુકમના શખ્ટો સમજવા.) 


ભેગા થાએ--આ હકમ મળતાં છોકરાંએ એક 
આગળ અને એક પાછળ, આ યમાણે ખે હારોમાં ઉભા 
રહેવુ આગળની દારને આગલો. અને પાછળનીને 
પાછલી આ પમાણે કહેવું. આ બન્ને હારોમાં એટલુ' 
અ'તર્‌ રહવું જેઇએ કે આગલી હારને છોકરા અને પા- 
છલી હારનો છોકરે!, આ બન્નેની પાનીએ વચ્ચે બે ટ 
એટલે સુમારે સવા હાથ અ'તર રહેવુ' જેઇએ. બન્ને હારે- 
માંના યલેક વિધાર્થીએ પોતાની જમણી બાજી તરફના સો" 
ખતીને કોણી અને કાંડાના વચલા ભાગને અડીને ઉભા ૨- 
હૈવું. આથી ઢારમાંતા છોકરામાંતુ' અતર ઓછુ વધતું ર્હે- 
શે નહિ. પાછલી હાર્વાળાએ પોતાની સામેની હારમાંના 
પોતાના સોબતીતી છેક બરોબર પાછળ ઉમા રહેવુ'; આને 
આશરે લેવો! એમ ડહે છે. 

આગળ કામ ચલાવતા પહેલાં શિક્ષકે બન્તે હારો એક 
ખીજાયી બરબર છે કે નહિ, તેમજ પાછલી હારે બરોબર 
આશરે લીધો છે કે નહિ, તે જેવુ' ઝેઇએ. સરખાપણ 
રખાવાતે માટે આગળ કલા પ્રમાણે વર્ગની ન્યવસ્થા કરવી, 
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બધાં ઉ'ચાં છોકરાં આગલી હારમાં, અને ઠીગણાં પાછલી 
હારમાં ઉભાં રાખવાં, પ્રત્યેક્ર હારમાં સર્વથી ઉ'ચામાં ઊ'ચો 
છોકરા જમણી બાજુના છેડે, તેનાથી નીચે! ડાબી ખાજાના 
છેડે, તેનાથી નીચો જમણી બાજુ તરફ, (જે ખધાથી ઉ'- 
ચે છે તેની લગોલગ) ફરીને તેનાથી જે નીચે! હોય તે 
ડાબી તર; આ પ્રમાણે કર્યી પછી વર્ગ બન્ને છેડેયો ઉત- 
રતા ઢાળના થશે. છેક ઠીંગણે। છોકરો વચ્ચે આવરે. આને 
આકાર આપવો એમ કહે છે. 

એક પછી કક એવા જે વિલાર્થા હોય છે તેમને અ- 
તુકમ હાર ડહે છે -- 

કદાપિ વર્ગમાં વિષમ સ“ખ્યા હોય તે, પાછલી હારમાંના 
ડાખી બાજીના ત્રીન્ન છોકરાની જગ્યા ખાલી રાખવી. આગલી 
હારમાંના વિધાર્થીને અવે વખતે જગ્યાવાળે। એ મ કહે છે. 

હારમાંના છેવટના છોકરાને છેલ્લે। કહે છે. જમણી તર- 
કૂનાને જમણી તરકૂને। છેલ્લે। અને ડાબી તરદનાતે ડાબી 
તરને છેલ્લે! કહે છે. 

જમણી તરફથી અથવા ડાખી તરફથી અરા- 
બર જીએ--ન્યારે શિક્ષક અહોં ટાચ પાસે ઉભો! રહીને 
હારમાંતુ' કમી નનસ્તીપણુ' કાઢી નાંખે છે, તે વખતે બધા 
વિદ્યાર્થીઓને એક સીધી લીટીમાં ઊભા રાખવા. આ શબ્દ 
કભાની સાથે સર્વ છોકરાંએ પોતાની આંખો જમણી અ- 
થત્રા ડાખી બાજુ તરફ (જેવુ કહ્યુ' હેય તે પમાણે) ક- 
રવી નેધએ. ચહેરો કીંચીત્‌ ફર્યો હશે તો ચાલશે; પણુ 
માથુ' આગળ કાઢવું એ સાર્‌ નહિ; રારીરટટાર રાખવુ” જે- 
ઇએ. ખભા સામેની બાજા સાથે ચોરસ રહેવા જઇએ. શિક્ષકે 
પહેલી ઢોચ ષાસે ઉભા રહીતે હારમાંના છોકરાઓની છાતી- 
એ ઉપરથી જેવું, અને જઇએ તે પ્રમાણે છોકરાનું નામ 
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લેઇને આગળ અથવા પાછળ એમ કહેવુ. જે છેડા તર- 
કથી બરોબર ઉભા રહેવાને કહ્યું હોય, તે છેડાનો છોકરે 
નને તે હ!૨માંનાં બધાં છોકરાંને દેખાતો હોય તો તે હાર 
ખરેખર થશે. હારે બરોબર થયાની ખાતરી થયા પછી 
શિક્ષકે આગળનો હુકમ કરવે।. 


આંખે સામી--પ્રત્યેક વિદ્યાર્થીએ પોતાની આંખો 
અને ચહેરા ચપળતાથી સામા કરવા. 


ન'બર લ્યો।--આગળની હારમાંના જમણા હાથના 
પહેલા વિદ્યાર્થીએ “એક” તેની પાસેનાએ “ખે'' તેની પા- 
સેનાએ “ત્રણુ'” આ પ્રમાણું ડાબી તરના છેવટના છોકરાં 
સુધી ગણુતાં જવું. પાછલી હારના વિદ્યાર્થીએ પોતાની સા- 
મેના આગલી હારમાંના સોબતીના ન'બર ષેતે લેવા. પછી 
શિક્ષકે કહેવું કે બધા એકી ન'બર જેમકે, એક, ત્રણુ, પાંચ, 
સાત, ઇયાદિ. એમને જમણી હાર, અને બેકી ન'ખર્‌ 
જેમકે બે, ચાર, એમને ડાબી હાર્‌ એમ ઢહેનું. 


જમણી હાર જમણે હાથ કાઢખણેિ--આ ઉપ- 
ર્થી જમણી હાર એટલે એકોન'બરના છોકરાએ પોતા- 
નો જમણે! હાથ કોણીથી ઊ'ચો। લેઇને શરીર્‌થો કાટખૂણા- 
માં કરવો, પણુ કોણી પાસાને અડીને રહે એ ત્રમાણે રાખવે।. 
પછી શિક્ષકે યોગ્ય વિઘાર્ધએ પોતાનો હાથ ઉ'ચે। કર્યે। છે. “કે 
નહિ, તે જઇને ખાત્રી થયા પછી આગળનો હુકમ આપવે।. 

જેવા હતા તેવા--આ દુકમની સાથેજ બષાએ હાથ 
પોતપોતાને ઠેકાણે પાસાને અડીને લટકતા મૂકવા. 


ડાબૌહાર જમણે હાથ કાટખૃણુ--ઉપર ક્રમાણે બે- 


૨, 


કીન બર્નાછોકરાઓએ પોતાને જમણા હાથકાઢખૃણેકરને।. 
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જેવા હતા તેવા--બધા હાથ એકદમ જેવા હતા તે- 
જ લટક પાસાને અડીને રાખવા. ર 

એ પમાણે બતે હારોતે પોતાના ડાભા હાથ કાટખૂણે 
શાખતા ર0ખવવું. 


ડજરળ ર્‌ ઝું. 
હારો વીખેરી નાંખવી, 


ફન્ડ 


હવે પછી લખેલી કવાયત શીખવતા પહેલાં (૧) હારા 
વૌખેરવી જઇએ; તેથી વિલાર્થીઓની વચ્ચે જગ્યા રહેરો. 
અને (ર) 4ત્યેક વિદ્યાર્થી પોતપોતાને ઠેકાણે ઉના છે કે 
નહિ, તે જણાશે. 


આગલી હાર ત્રણ પગલાં આગળ--આ હકમ 
સારૂ બધાએ તૈયાર થવુ “ચાલે! ” આ છેવટના શબ્દ 
ઉપર્‌ પાછલી હારના છોકરાઓએ પોતપોતાની જગાએ ઉ- 
ભા રહેવુ; તે આગળની હારમાંના છોકરાંએએ ધીમે 
ધોમે અને ભરપૂર એવાં ત્રણુ પમલાં આગળ મૂકવાં. આન 
થી હવે બ'ને હારોમાં ચાર પગલાંતુ' અ'તેર પડશે. 


બે હારોમાંની ડાબી હાર બે પગલાં આગ- 
ળ--“ચાલે!” આ હુકમથી બ'ને હારોમાંના ડાબી હા- 
ર્તા એટલે ખેકી ન'બરના છોકરાઓએ ખે પગલાં આગળ 
ચાલવું, એટલે વર્ગની ચાર હારો થશે, ખે હારમાં બે 
પમલાંનુ* અ'તર્‌ પડશે, અને છોકરાં વચ્ચે અકેફ પગ- 
લાનુ' અ'તર્‌ થશે. 


૨) 


ન- 4: * 4- આગળની હારમાં 


સગળનો હાર 1 ખેકો નબર. 
(3) [* 4 4 4 ત-આગળની હારમાં 
” એકી ન'બર. 
(30) 3 ૦ ૦ ૦ ૦ પાછળતી હારમાં 
પાછળની હાર. દ ખેકી ન'બર. 
(૨) [૦૦૦૦૦ પાછળની હારમાં 
7 એકી ન'બર. 


સીધા--હવે ગત્યેક વિઘાથ કેવો ઉભો છે તે 
શિક્ષકે જેવુ" પ્રત્યેક વિધાર્થીના સ'બ'ધમાં જે કમી નનસ્તી* 
પણુ' દેખાય તે દુરસ્ત ડરવું. સર્વે વિજ્ાર્થીઓમાં જે અતર 
રહેશે, તેમાંથી શિક્ષકતે પાછળ આગળ અથવા ખાનુએ 
જતાં ફાવશે. આ હુકમ થતાની સાથેજ માથુ' સરળ, 
હડપચી થોડી ગળા તરક ઝૃુકેલી, આંખો સામી સરળ 
રીતે જતી, ખભા બરોબર અને પાછળ તાણુલા, છાતી 
બહાર કાઢેલી, હાથ ખભેથી નીચે સીધા લટકતા રહેલા, 
કાણી અ'દરની બાજુએ રાખવી, પડખાની પાસેના લઢ- 
કતા હાથના પ”ન જરાક ઉધાડેલા, હોઠ બીડેલા, ઢીંચણુ 
ય્ટાર, પગની પાનીઓ ૪૫ અ'શના ખૂણે જ્ેડાજેડ, ૫- 
ગની આગળના ભાગ ઉપર શરીરને! બધે ઝોંક રાખવો. 
આ ખધુ' હુકમ આપતાંજ થવુ નનેઇએ. 


સ્વસ્થ ઉભા રહોે--આ ઉપરથી બ'તે હાથ ક્ષિ- 
તિજયી સમાંતર શરીર આગળ લાવીને જમણા હાથે ડાબા 
હાથપર તાળી મારીને તેવા જ્નેડાયલા હાથ શરીર આગ- 
ળજ નીચે લટકતા છોડવા. તરતજ ચપળતાથી જમગી 
હઘેળી ડાબી હથેળીની પાછળ લેઈ જવી. આ થાયછે એન 
ટલામાં જમણુ! પગ સુમારે ૬ ઇંચ પાછળ લેઇ જવો! અને 
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સરીરતું વણ રં વજન જમણા પગ ઉપર તાખવુ', ડાબે! 
હીંચણુ 'ચીત્‌ વાકે વળેલો! હાવે। જઇએ, અને ખભા ઉપર 
નીચે ન ઘતા સરળ તથા સમાંતર ગહેવા જોઇએ, માથ 
સામં ૨?વું “પ મે; આ બધું જલદી થવું જેપ્એ. 

જેમ હત તેમ--આ હુકમ થતાંની સાથેજ હાથ 
ચાલાફીથી સાજળ ઉપર પાડવા! નતેઇએ. જમણી પાની પેઃ- 
તાતી જમાએે લવવી અને પહેલાં હતી તે પ્રયાણે મુકવી. 

વિવ «ગે આ ઉત્તમ પ્રકારે કરતાં આવડે ત્યાં સુધી 
કરી ફરીને ફરાવવુ' 

શાન્ત --આથી વિવર્થીને પોતાના ગ્વયવ હલાવવાની 
પરવાત | છે; પ'મ્‌ તેમતે પોતાની જગ્યા છોડવી નહિ. 
પાઠ થાખ્યતાં શાખતાં જર વિશ્રાંતિ જઇએ તો તે વખતે 
આ છૃકમ આપવો 

હરે એકબીજામાં મેળવવા વિષે? 

જે હારેમાંથી નીક ળીને છોકરાં અલગ અલગ થયાં 
હતાં, તન બે હારમાં છોકરાં પહેલાં પ્રમાણે પાછાં આવી 
મળે તેટલા માટે શિક્ષકે નીચેનો હુકમ આપવે।, 

હારે એકબીજી માં સેળવે।--આથો પાછળ દેખાડેલી 
ચાર હારે! ધૈી ૧ લી અતે 8 જી. હારે! માંતા બધા છોકરાએ 
શાતેજજડ્મામ હોય તે જગ્યાએ ઉભા રહેવુ; ખીજ અને ચે 
થી હારમાંના છોકરાંએ કુચ કરીને પોતાની સાઈ  હારે।માં ન 
ખાલી જગ્યા હોય તે ઠેક!ણે જધ્નતે ઉભા રહેવુ' એટલે બીજી 
હારમાંના છોકરાએ ૧ લી હારમાંની ખ!લી જગ્યામાં ઉભા રહેવુ, 
અને ચોશ્રી હારના છોકરાએ ત્રીજ હારમાંની ખાલી જ* 
ગ્યામાં જઈ ઉભા રહેવુ. 

પાછલી હાર ખે પગલાં આગળ કુચ ડરો--આ- 
થી' પાછલી હારતા છોકરાએ બે પગલાં આગળ કૂચ ડરવી: 
એઢલે પહેલાં પ્રમાણે દારોમાં અ'તર થશે, 


-“ક-ન્‍--ક-ન 
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કવળ રૂ ઝુન 
ચકર લેવુ* 

“મા કવાયત કરતી વખત છોકરાઓએ દરવા ળનુ' કમાડ 
જેમ ઉધાડતી અને વાસતી વખત પોતાના ચણિયારામાં 
કરેછે, તે પ્રમાણે છોકરાઓએ ચકર લેતી વખત પોતાના 
ડાબા પગની પાનીને ચણિઆરા પ્રમાણે સ્થિર રાખી પેઃ- 
તાની જગ્યા ન છોડતાં તેના ઉપર પૂરવુ', શરીર કિ'ચીત 
આગળ ઝુકેલુ' સખવુ'. ઢીંચણુ સીધા રાખવા. આગળ આ* 
પલી વળવાની કૃતિમાં જમણા પગને આગળ પાછળ ડૅ।- 
લાવ્યા સિવાય સાથળથી થવી જઇએ. આ કવાયત વખત 
તે બરાબર થાય છે કે નહિ તેને માટે બદુ સ'ભાળવુ' જે- 
ઇએ. નહિતે! છોકરાઓ નિષ્કાળજીથી વળે છે, અને તેથી 
તેમની હારે સરખી રહેતી નથી. 

જમણી તરફ--જમણી તરક કલ્રાની સાથેજ જમ- 
ણે પગ અધો પૂઠે લેવો, ખભા સીધા રાખવા. 

વળે!--આ દુકમથી શરીરતો ભાર એડી ઉપર લેવો 
અને પ'ન્ન ઉંચા કરી જમણી તરષૂ કરવુ. 

ડાખી તર૩--ડાખી તરક જમણા પગ અર્ધા આગળ 
લાવવેઃ "ખભા સીધા રાખવા. 

વળે--આ હુકમથી પગની આંગળીઓ ઉચકીને, અને 
પાની ઉપર્‌ ભાર મૂકીને, ડાબી બાજીએ ઝટ વળવુ'. 

જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર--આ ઉપરથી જમણે 
પગ પૂરેપૂરો ડાબા પગની પૂ'ઠે લેવો. ખભા સરળ રાખવા. 

વળે।1--આ હુકમથી પગનાં આંગળાં ઉંચાં કરીને બન્ને 
પાતીએ ઉપર ઝટ લેઇતે જમણી તરક અધ ધેર વળવું; 
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આથી વળવા પહેલાં જે દિશામાં_માં હતું તેની વિરૂદ્ધ 
દિક્યામાં માં થશે. 

બે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાબી પાની પાસે 
લાવીને બન્ને તળીયામાં હમેશનો ૪૫ અ'શતેો ખૂણો 
કરીને ઉભા રહેવું. 

ડાખી તરફથી અધ ઘેર--આ હુકમથી જમણે પગ પૂ- 
રેપૂરા આગળ લેવો. ખભા સામેની ખાજુથી સમાંતર રાખવા. 

વળે।--આ હુકમથી આંગળાં ઉ'ચાં કરીને પાની ઉપર 
ઝપાટાબ'ધ ડાબી તરક્‌ અધે ઘેર કરવો. 

ખે--આ હુકમથી જમણી પાની ડાબી પાની પાસે આ- 
ણી મૂકવી. બ'ને તળીયામાં ૪૫ અ'શનો ખૂણે! થવો! જેઇએ- 

ઢીપ--“ જ્યારે અર્ધે ઘેર થઇને વળવાનુ' '' હોય છે, 
યારે ત્રણુ ગતિની જરૂર લાગેછે. (૧) જમણો પગ કહેલી 
જગ્યાએ બરેબર્‌ લાવવો. (૨) ચકર ફૂરવુ'. (૨) પાછો 
જમણે! પગ પોતાની યોગ્ય જગ્યાએ લાવીને મુકવો. આવી * 
ત્રણુ ગતિ છે. ત્રીજ ગતિ દેખાડવા સારૂ ઉપર જે ખે 
હુકમ કલા છે, તે છોકરાઓને ટેવ પડયા પછી હુકમ આ- 
પવેો.. વિધાર્થીઓએ એ ટેવથી વખતનો અજમાયશ ફરતાં 
શાખવું નેઇએ, એટલે ખે આ હુકમની વાટ ન ન્નેતાં બધા 
છોકરાએએ અધ ધેર ચક થઇને બધાએ.પોતાનાં'જમણાં 
પગલાં એકદમ નિયમીત જગ્યાએ મુકવાં. શિક્ષકે અધ ધેર 
આ હુકમ આપ્યા પછી થોડો વખત થોભવું જેઇઇએ. કાર- 
ણુ પહેલી કૃતિ એટલે જમણા! પગ પાછળ કે આગળ ક- 
રવાને વખત મળવો જેઇએ. 

વળેો--આ હુકમ જ્લદીથી અને તાણીને કહૅવે।. કા- 
રણુ કે આ હુકમ થતાંજ આખો વગે એકદમ વળવે। ન્ને- 





(૧૬) 


ઇએ. વળતી વખત છેકરાં સહેજ હાથતે હલાવવાને ઇચ્છે 
છે. પણ્‌ શિક્ષકે તેજ વખત તેમ ન થવા દેવાને મારે કા- 
ળેજ રાખવી ન્રેઇએ. . 

અર્ધ જમણી ખાજાએ અથવા અર્ધ ડાબી ખાજીએ. આ. 
હુકમથી જરે અર્ધ જમણા વળવું હોય તો જમણે પગ એક 
ઇંચ પાછળ રાખવે.. અતે જે અધે ડાબા વળવું હોયતો 
જમણે! પમ એક ઇંચ આગળ કરવો, 

વળે--આ ઉપરથી ખને પગનાં આંગળાં ઉભાં કરીને 
ખ'ને પાનીએ ઉપર ભાર દઇને જમણી કે ડાબી તરફ 
એક અષ્ટમાંશ વતુળાકાર કરવું. ( મોં ખૂ'શાપડતું આવે તેમ ). 

સામા--આગળ કહી ગયા તે પેઠી કેઈ કૃતિ કર્યા પ- 
થી પ્રથમ જે “સામેની બાજુ ' સમજીતે તે તરૂ છોકરાં* 
ઓએ મૉં કરેલાં હતાં તે બાજી તરક મોં કરવાનાં હોવા 
થી સામાં આ હુકમ આપવો, આ ઉપરથી બધા છેકરા- 
ઓએ પોતાનાં માં પહેલાં જે બાજુએ હતાં તે બાજુએ 
કરવાં. જ્યારે વિવ્ાર્થીનાં માં પાછલી .બાજુએ હોય છે અને 
તેમને સામા આવે હુકમ મળે છે, ત્યારે તેમણે હમેશાં 
જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર થઇને સામેની બાજુએ આ- 
વધું. ડાબી બાજીની પાની કેમ નહિ ઉચકવી તેમ જમણી 
તરફ વળતી વખત જમણે! પમ પાછળ કેમ લેવો, અતે 
ડાબી તરક વળતી વખતે આગળ કેમ લેવો, આ વિવાર્યન 
ઓને સમજાવીને કહેવું જેઇએ. આથી તેમતે સમજણુ 
પડીને તેમને તે સહેજ કરતાં આવડશે; એટલુ'જ નહિ 
પણુ તે ઉલટી રીતે વળશે નહિ. ર 


(૨૭ ) 


ભાગ ૩ નહે, 





અવચવ વાળવા. 

આ ભાગમાં અવયવ વાળવા સ'બ'ધી હકીકત આવે છે. 
આમાં જે પાઠ છે તે પાછલા ભાગમાંના પાઠં કરતાં સહે- 
લા અને થોડી મહેનતના છે, માટે આ ભાગમ્રાંની કવાયત 
અશક્ત છોકરાં પાસે પણ કરાવવી. 

જે ઠેકાણુ છોડીઓની નિશાળ હેય અતે ન્યાં છેોડી- 
ઓને શારિરીક વ્યાયામ કરાવતાં નિશાળની લે।ક પ્રીયતાને 
ખાળફ અને તે છોડીએઓના માબાષોનતી સપજીવીની વિરૂદ્ધ 
ન હોય એવાં ઠેકાણું આ ભાગપાંતી ડગાયત છોડોએ। પાસે 
કરાવવાને હરકત નથી. છોડી ખોના માબાપની સમજીતીથી 
બીવાતું કારયુ એટલુંજ કે આ તરપૂના લેકેમાં સ્રીશિક્ષણુ- : 
ની આવશ્યકતા «જા સુધી જઇએ તેટલી સમજવામાં આવ- 
તી નથી. મટે આવે વખતે ને આપણે છોડીગ!નતે કવા 
યત શીખવવાનું નામ લઇશું તો સ્્રીસિક્ષણુની વિર હના લોક 
આકાશ ડે પાતાળ એક કરી નાંખશે. અને તેથી ઝીશિક્ષ- 
ણુના ઉત્કબેને નુડશઃન પહોંચવાનો સ ભવ છે. 

આ સડેૅ૪ વિષ્યાંતર થયું પણુ યોગ્ય જગ્યાએ સુચના 
કરવાની જરૂર પડવાથોજ લખવામાં આવ્યું છે, 

આ કડાયતમાં સાહ'સકપણું, સોંદર્ય, અને સ્વત'ત્રતા 
એટલું જઇ એ. છેોડચાં પાસેથી કસરત કરાવી લેતાં રિક્ષકે 
તેમની (૨% અન ન થી અને હરતુ મૉં કરીને ન્નેતાં 
રહેવુ', આ છેરાશમે મેં' : મતમાં આ ગુણૂનું બીજ રોપાશે. 
છોકરાએ *& *. , 1 સારી રીતે કરતાં આવડે તે માટે 
શિક્ષકે હુ: 1: અ” હથી ખોલવા. 

90.૫૦% --8૫ 


(૧૮) 
પ્રવરળ ૬9 છું. 


પાઠ ૬૧ લે. 
માશુ' વાળવુ* 
ભાગ ૨ જાના પ્રકરણુ પહેલામાં કલ્રા પમાણું બે હારોની 
ચાર હારે! ક્યો પછી અને બધાં છોકરાં પોતપોતાની જ- 
ગાએ ખબરેબર ઉભા છે એમ જ્ેયા પછી નીચે લખેલા 
હુકમ અતુક્રમે ફરવા. 


' કમર ઝાલે।--આ હુકમથી બધાં છોક- 
રાંએએ કમર્‌ ઉપર હાથ મુકવા, આંગળાં સા" 
મેની ખાજાએ અતે અ'ગુહો પાછલી ખાજુએ 
રહેવો જેઈએ. 

સાથુ' આગળ નમાવેો--આ હુકમથી 
હડપચી છાતીએ લાગતાં સુધી માથુ ધીમે ૨- 
2 હીને આગળ નમાવવું. શરીર ટટાર અને સ્થિ- 


ર રહેવું જોઇએ, ( આકૃતિ ૧ લી જીએ. ) 
આપૃતિ ૧. ર 
સીધા--આ હુકમથી બધાં છોકરાંએ પે- 
તાતું માથુ' ઉ'ચુ* કરીને પહેલાં જેવી રીતે ઉ" 
ભેલા હતા તે પ્રમાણે ઉભા રહેવું. 


ન પાછળ વાંકા વળે।--થાય તેટલું માથુ” 
પાછળ વાંકુ વાળીને માં ઊંચે આકાશ તરફ 
કરવુ', ( આયૃતિ ર જ જુએ, ) 


આયૃતિ ૨. 


(૧૯) 


સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

જમણી તરફ વાકા વળે!--જમણેા 
કાન જમણા ખભાને અડકે તેટલું માથુ” જ- 
મણી બાજુએ નમાવવુ'. કાનતે અડકાડવાને 
[) માટે ખભો ઉ'ચો। કરવો એ કામતુ* નથા. 
(આપૃતિ ૩ જી જુએ. ) 





આયૃતિ ૩. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

ન ડાબી બાજીએ વાંકા વળે--ડાખી 
તર%ૂ વાંકા વળો આ હુકમથી આપૃતિમાં બ- 
તાવ્યા પ્રમાણે ડાબો કાન ડાબા ખભાને અટકે 
તેટલું માથુ' ડાબી બાજુએ નમાવવુ*. 
(આપૃતિ ૪ થી જુએ. » 





આપમૃતિ ૪. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

જમણી તર ભરડે--જમણી તરફ ડોક વાળવી, તે 
એટલે સુધી કે હડપચી જમણી ખાંધ ઉપર્‌ આવે. ખભા 
અને શરીર સામેની ખાજુથી સમાંતર રહેવા જેણએ.. 


સીધા--આગળ પ્રમાણે. 


(૨૩૦) 


હાખી તરફે મરડો--જમણી તરદૂ જેવી રીતે હડ” 
પચી ખાંધપર મુકાય છે તે પ્રમાણે આ હુકમથી ડાખી 
ખાંધપર હડપચી મુકાવવી. ખભા અને શરીર સામેની બા 
ન્તુએ સમાંતર રહેવાં શ્ેધએ. 

સીધ--આગળ પ્રમાણે. 


પાડ્‌ ૨ ને. 
શરીર વાળવુ'* 
આાગળ વાંકા વળે--શરીર ધીમે 
ધીમે એટલું વાંકુ* વાળવુ' કે તે પગથી કા- 
ટખણામાં થાય, પણુ ઢીંચણુ અને પમ બિ- 
લકુલ ટકર રહેવા જએ, ( આકૃતિ પાં- 
ચમી જુગ. ) 





આકૃતિ પ. 

સીધા--આગળ પ્રમાણે. 

પાછળ વાંકા વળે!--ધીમે ધીમે 
થાય તેટલું શરીર્‌ વાંકુ' વાળવુ' માં અને 
“9.તી ઊંચે આકાશ તરક કરવાં, ( આપૃતિ 
જ ઠી જાગો. ) 





આપૃતિ ૬, 
સીધા--આમળ પ્સારો. 


(૨૬૧) 


આગળ જમણી તરફ વાંકા વળે'-- 

કમર્‌ ઉપરતો ભાગ થાય તેટલો જમણી ત- 

રફ વાળવો. તેજ વખત .ડાખો પગ જમીન 

ઉપરી ઊંચકીને ડાબી તરફ લાંખે  કરવે. 
ઢીંચગુ બિલકુલ સીધા રહેવા જેઇએ. 
(આકૃતિ સાતમી જુઓ. ) 





આકૃતિ ૭, 
સીષ્પ --આંગળ 4 - ણે. 
? “# * તરજ વાંકા વળોા--જમણી 
જે પ! *. : 4રકૂ વાંકા વળવું, ( આકૃતિ 


ક ત હ્શ્થ્ડ તવ એ, 7 





આકૃતિ ૮. 
સીધા--આગળ પ્રચ્ાડુ, 
જમણી તરફ સરડે--9 રની ઉપસ્તે! ભાગ જમ- 
ણી તરક વાળવે।. ડાળો ખચો સામેની બાજુએ અતે જ- 
મણે ખભો પાછળની બઃછુએ કરજે. પણુ બે બાજુ 
સામેની બાજુએ સમાન્લર હોવો નેઇએ. 
સીધા--પહેલા પગાણે. 
ડાબી તરફ સરડો--જમણી પ્રમાણે ડાબી તરફ. 
ધા--પહેલા પમાણે. 


(૨ર) 


પાઠ ૩ જે. 

હાથ વાળવાઃ* 
હાથ ઉ'ચા કરો--ખભા ઉપર ખ'તે 
હાય ઉભા ઉંચા કરવા, કોણીએ ટટાર રા- 
ખવી, સુઠીએ વાળેલી રાખવી, તેજ વખતે 
પગનાં તળીઆં જમણી અને ડાબી તરક્‌ ૫- 
હોળાં કરીને રાખવાં. (આકૃતિ હમી જુએ।) 





આપૃતિ ૪. 

હાથ નીચા--આગળની બાજુથી 
વાંકા વળીને બ'ને હાથ ખ'ને હૉચણુવચ્ચે 
લાવવા. (આકૃતિ 9૦ મી જુએ. ) 





આકૃતિ ૧૦. 

ઉપર્‌--પહેલા પ્રમાણું હાથ ઉંચા કરવા. 

નીચા--પહેલા પ્રમાણે નીચે હાથ કરવા. 

હીંચકા ખાએ --ઉપર નીચે આ હુકમ આપ્યા સિ- 
વાય તે હુકમની ડુતિ કરવી. 

હતા તેમ--આ હુકમથી પહેલાં એટલે પથમની સ્થિ- 
તિમાં આવીતે પછી મુડીઓ ઉવાડવી ને હાથ ધીમે ધીમે 
નીચે લાવવા, પાનીઓ એક બીજની પાસે લાવવી. 


(૨૩) 


પાઠ ૪ થે; 
હાથ વાળવા, 


ખભા--મૃડીઓ વાળીને હાય ધીમે 
ધીમે ખભા પાસે લાવી કોણીએ પાસાતે 
લાગેલી રાખવી, વાળેલી મૂડીઓને। પાછલે! 
ભાગ સામેની બાજુએ રહેવે। ન્નેઇએ. કાંડાં 
એવી રીતે ખભા તરક વાંકાં વાળવાં જે- 
૪એ કે આંગળાંતી ટાચો ખભાને લાગે* 
(આકૃવિ ૧૬ મી જુએ.) 










આહેર--બસે હાથ ખ- 
ભાની રેષામાં જમણુ। જમણી 
તરફ અને ડાબો ડાબી તર્‌ 
લ'બાવવે.. મૂઠીઓ વાળેલી ર।- 
ખવી. વાળેલા અ“મુઠા ઉપ- 
રતી બાજુએ રહેવા ન્ેઇએ. 
(આકૃતિ ૧ર મી નુઓ. ? 


આકડતિ ૧૨, 

હાથ વાળા--આથી હાય શરીરથી કાટખણામાં ર્‌ા- 
ખીને વાળેલી મૂડી સુહ્દાં ધીમે ધીમે આગળથી પાછળ 
અને પાછળથી આગળ આ પ્રમાણ ખીજે હુકમ થતાં 
સુધી કરતાં રહેવુ. ( આકૃતિ ૧૨ ). 

સ્થિર--મૂડીએ ઉપાડી હાથ ધીમે ધીમે તીચે આ* 


(૨૪) 


છવા, અતે તે મૂળ સ્થિતિમાં આવવા જેઈએ 

પાઠ પ મે, 

જાથ વાળવ!- 

જમણી તરફ આગળ ડરો-- 
ખન્ન હાથ એક બીજથો સગાન્ક૦ રે 
ગોવી રીને સામાં ટઢાર કુ, “1 બસે 
હાથ ઝોક “શલ્થી સઝાતર .- 2 ખ- 
ભા-ી : 1 “ાથેશો ૩૮૦૬... કેક 
યા. વખ કમર ઉ૩ર ૨, ૯૬ : ડાથ- 
ની સ છે.' “યાપન લેગ “પે તરક 
જવા દે:, (આરતિ ૧૩ ગ “ગો. ) 


ડાબ્દી તર આગળ ફકરો-- 
છેક ૦/૫1 તરફથી છેક ડાબી તરક 
ખભાની રેપામાં હાથતે ઝોક આપવે, 
ડંપર ઉપરન શરીર પણ્‌ હાજની સાથે 
જગ્‌! તરક્થી ડાબી તરક ઝોકફાવીને 
હાથ સાથે જવા દેવુ'. હાથ એક ખીન્નથી 
સમાંત્તર રાખવા. (આકૃતિ ૨૪મી જીએ) 





આફાત ૧૪. 
હીંચકા ખાવા--ડુકમ ચયા સિવાય થે એક 


ખાજુથી બીજી બાજી તરફ હીંચકા ખવરાવવા. આમાં હા- 
થતે એક ખીન્નથો સમાંત્તર રાખવા. 


સ્થર--આ હુકમથી જેવા હાથ હોયછે, તેવા લાવી- 
ને પૂર્વતી સ્થિતિ પ્રમાણે લાવવા. 


(૨૫) 


પાડ ૬ ડો. 

ઊ'ચા કરે.-*આ ઉપરથી ખાહુ સુદ્ધાં બતે હાથ એક 
ખીન્નથી સમાંતર રાખીને ખભા ઉપર લાવવા. હાથેળીઓ 
એક ખીન્નની સામે રાખવો, અને આંગળાં ટટાર ઉભાં રાખવાં. 
માથા ઉપર વાંકા વાળે।.--મ!થા ઉપર છાપરા પ્રમાણે 
અન્તે હાથનાં આંગળાંની ટોચો એક બીન્નને અડકાડવી. 
પછી કાંડુ* વાંકુ' વાળીને આંગળાં તાલકે લગાડવાં, અને 
કોણીએ ઉપર રાખવી. 
આજીએ પહોળા કરો.--ડાથ પાછા ઊંચા કરવા; પ- 
છી જમણે હાથ જમણી તરક અને ડાબો હાથ ડાખી 
તરક ખભાની રેખામાં પહોળા કરવો, કોણીએ! સીધી ને 
હાથ ઉધડેલા રહેવા જઇએ. 
ખભે વાંકો વાળવે।.--ખબાનાં હાડકાંને આંગળાં લગા” 
વવા. જમણી કોણી જમણી તરફ અતે ડાબી કોણી ડાબી 
તરફ રહેવી ન્નેઇએ. 

આજીએ પહેળા ડરો.--ઉપર કહ્યા પમાણે. 

છાતી ઉપર વાંકા વાળે--કાંડાં વાંકાં વાળીને અને 
કોણીએ સામેની બાજુએ ગોળ રાખીને આંગળાંનાં રેરવાં 
છાતીના મધ્ય ભામને લગાડવાં. 

ખાજીએ પહોળા કરે.--૬૫ર કલા પ્રમાણે. 

યાછળ વાકા વાળે।.--હાથેળીના પાછળના ભાગ સા- 
મેની ખાજુએ આવે તેટલાં ફાંડાં વાળવાં. પછી કોણીઓ 
અને કાંડાં વાળીને બન્ને હાથનાં આંગળાં પીઠની પાછળ 
એક બીનતે લગાવવાં. શરીર અને માથુ ટટાર રાખવુ", 

આજુએ પહેળા કરે..--ઉપર કલ્યા પ્રમાણે. 


સ્થિર--આધથી પહેલાં હતા તે પ્રમાણે થતુ. 





ડ્રજરળ ર્‌ ઝં. 
પગ વાળવા 


૯5 કમર ઝાલે।--પાછળ ક્લા પ્રમાણે. 
કુમર્‌ ઉપર્‌ હાથ મૃકવા, 


પાડ ૧ લે!* 
ઢોંચણ વાળે।--ડાબા પગની પાની 
ઉ'ચી કરીને સાથળના નીચેના ભાગ પાસે 
જેટલી આવે તેટલી લાવીને ડાખોા પગ 
--ઉપર કરવો. (આધૃતિ ૧૫ મી જુઓ.) 






આગળ કરે!--ડાખેો પગ શરીર- 
થી કાટખૂણામાં થાય એ રીતે સાંધો 
કરવો. (આયૃતિ ૧૬ મી જુએ. ) 


આરૃતિ ૧૧. 


(૨૭ 2 


ધષાછળો કરો।--ધીમે ધીમે 
પગ નીચે કરીતે જમીનને રેફા- 
તો. હીંચણુ સરળ ₹ખવા અને 
દર3તજ જે પમ સ્જિર છે, તેની 

ખઆજુએ થાય તેટલે! પાછળ 
/ લેઇ ૦ને હોચણુ વાળવેઇ, અને 
પાતી થાપા સુધા લૈઇ જવી. 
(આયૃતિ ૧૭ મી જુએ. ) 





સ્થિર્‌--પ્રથમની સ્થિતિએ આવવું. 
(આકૃતિ ૧૫૮ મી જુએ. ) 
આ કવાયત બાકી રહેલા બીત્ન પગથી ડ- 
રાવપી. સારાંશ કે બ'ને પગને સરખી રીતે 
કવાયતની રેવ પડે. 





ક 
આપૃતિ ૧૮, 


પાઠ ૨ જે. 
પાનીજોડો--પ્રયમતી સ્થિતિમાં રહેતાં બને પાની- 
ઓ વચ્ચે ૪પ અ'શનો ખણેો હતો તે" કાઢી નાંખી પાતી- 
એ એક ખીજને નનેડી દેવી. 
એડીએ। ઉ*ચકે---એડીએ ધીમે ધીમે ઉંચકીને 
આંગળાં ઉપર્‌ ઊંચા ઊભા રહેવું. 


પુરક (સ્થતિ--આથી પૂર્વ સ્થિતિએ આવવું. 
શંરીર દબાવેો--આથી જમણે! જમણી તરફ અને 


ડાખો ડ!ખી તરક એ રીતે ટી'ગણુ વાળીને એક ખીન્નથી- 


(૨૮) 


શ્ય તેઢલા દૂર કરવા. આ વખતે એડીઓ ઉચી હોવી 
નેઇએ. એડીઓ સિવાય પગનાં તળીખાં જે ઠેકાશે હતાં 
તે ડેકાણેજ રહેવાં જેપ્એ. 

પૃષે સ્થિતિ--પાછળ કલ્યા પમાણે. 

જમણે અથવા ડાબો પગ આગળ મૂદે।--%- 
મણે અથવા ડામે પગ (કલ્યા હોય તે) એકદમ સામે મૂકવે!. 

આગળ વાંકા વળો--આગળ પગ મૂડયો હેય 
તેનો ઢીંચણુ થાય તેટલે! વાંકે, વાળીને બધુ' શરીર આગ" 
ળની બાજીથી તીરકસ થવા દેવુ'* ૫।છળ રહેલો પમ સર્‌- 
ળ રહેવા દેવે. 

પાછળ વાંકા વળે।--આગળ રહેલો પગ સીધો ક" 
રવો. અને પાછળ ર૨હેલે ઢીંચણુ વાંકો વાળીને અને શરીર 
ટટાર રાખીને નીચે નમાવવુ. 

આગળ પાછળ વાંકા વળે।--શરીર નીચુ' નમાવીને 
આગલા પમને હીંચણ વાંકો વાળી આગળ, પછી પાછળ- 
ના પગને ઢીંચણુ વાંકે વાળી પાછળ, આ પ્રમાણે એક વ- 
ખત આગળ અતે એક વખત પાછળ એ પ્રમાણે વાંકા વળવું. 

પવે સ્થિતિ-પ્રથમની સ્થિતિમાં આવવું. 

આ પ્રમાણે ન? પગ આગળ ન મૂકયો હોય તે આ- 
ગળ મુકોને ઉમા રહેવુ. 

ઝઝઝડ્ડ:ડ 
અવળ ર્‌ ઝે. 
ખઈ 
શારીરિક શક્તિવર્ધ્ધક કવાયત, 


પાડ ૧ લે. 
ફૃદલું, 
જગ્યાએ ને જગ્યાએ રૃરા--જેટલી વાર હુકમ આન 





(ર૯) 

પ્યો હોય તેટલી વાર જગ્યાએ ને જગ્યાએ ફૂદવુ. શિક્ષકે 
અમુક ફેરા સધી કહીતે હુકમ આપવે, તે પ્રમાણે વિદ્યાર્થી” 
એએ પ્રત્યેક ફૂદકાને એક; બે; ત્રણ, આ પ્રમાણે ગ- 
ણીતે શિક્ષકે કહી હોય તેટલી ફૂદકીએ મારવી. 

આગળ ફૂદો--એક પગલું આગળ ફૂદો. 

પાછળ જમણી અને ડાબી તર# ફૃદેો--હુકમ પ્ર- 
માણે અકેક પગલું કૂદવુ*. 

હાથ નીચા--પૂર્વતી સ્થિતિએ આવવુ. 

જમણી તરફ વળે--હુકમ પ્રમાણે બધાં છેકરાંએ 
વળવું. 

ખભા પડડેો--દરેક છોકરાએ પોતાની સામેના છે! 
કરાના ખભા ઉપર્‌ હાથ મૂકવા. 

ફુદ્ો--ઉપરની સ્થિતિમાં રહીતે છોકરાઓએ ફૂદવાની 
કસરત કરવી, 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 

પાઠ ૨ જેન 
એકવડી સાંકળી? 

એકવડી સાકળી--સામેની અને પછાડીની છારમાંના 
છોકરાએએ જમણા હાથથી જમણું અને ડાબા હાથથી 
ડાબો, આ પ્રમાણે હાથ પકડવા. હાથ નીચે રહેવા જેધએ. 

ટૂદે--ઉપલી સાંકળી થયા પછી કૂદકો મારવે!. 

હાથ નીચે--પહેલાં પ્રમાણે. 

સામા વળે--પહેલાં જે તરક મોં હતાં, તે તરક 
કર્વાં, આથી વગ પાછે હારમાં ઉભે રહેશે. 





(૩૩) 


પાઠે ૩ જે. 
લાખો સાંકળી, 

લાંબી સાંકળી--પ્રતયેક વિદ્યાર્થીએ પોતાના જમણા 
હાથે પોતાના જમણી બાજના સોબતીનો ડાબે! હાથ અને 
ઢાબા હાથે ડાબી તરદ્ના સોબતીનો જમણે હાથ પફડવે!, 
આ પ્રમાણે બધી હારમાં સાંકળ થવી નેઇએ. 

ચાલુ રાખે।--હીંચણ્‌ વાંકા વાળાને પ્રથમ એક અને 
પછી ખાજે. એ પ્રમાણે વારા કરતી તેની તેજ જગ્યા ઉપર્‌ 
“પગ ઊ'ચા કરવા. આ ડમરતનેો આરભ ડાબા પગથી કરવે।. 

ડાબા ષગે લગડા થાએ!--બધા વર્ગાએ એક હાર 
માં લ'ગડસાઇ કરવી. આ પરમાણે જમણા પગથી એક પ- 
ગલું આગળી ફૂદવુ' અને તરતજ ઉ'ચેૅ લીધેલો ડાબે! પગ 
-જમણા। પગની પાસે એવો લાવવે। કે ડાબા પગનું ખાલું 
જમણા પગની પાની પાસે આવે. આ કૃતિ કરતાં આગળ 
પગલું નાંખતાં એડ અને પાછળનો પગ આગલા પગ 
પાસે લાવી મૃકતાં બે એવા હુકમ આપવા. 

પગ ખબદલે।--ખીન્ન પગે એટલે ડાબા પગે આગળ 
પગલું નાંખવુ. 

ચાલુ રાખે।--પહેલાં પ્રમાણે. 

આગળ ચાલે।--બધા વગોએ એકદમ આગળ ચાલવું”, 
થાભો.--બધાએ થેબવું, 
હાથ નીચે--આગળ પ્રમાણે. 


પાઠ ૪ થે? 


ખેવડી સાંકળી? ી 
ખેવડી સાંકળી--જમણી તરફથી યી તરદ્‌ ત્રણુ 
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જણુતી એક ટોળી એ પમાણે નબર આપવા. સામેની હાન 
રમાંતા છોકરાના ન'બર પાછળની હારમાંના ધેપકરાએ।ાએ લેવા. 

હાથ ઝાલે -પ્રતેક ટોળામાંતો વચલો છેઈડર એટલે 
માળાની મધ્યે હોય તેણે “ લાંબી સાંકળીસાં?? કહ્યા 
પ્રમાણુ જમણી અને ડાબી તરક્ના છોકરાના હાથ પકડવા, 
રાળીમાંના પહેલા અને ત્રીજા વિલાર્થીએ અતુકમે જમણે 
અને ટાબે। હાથ નીચે કરવે।. 

ત્રણ જણની ટોળીએ જમણી તરફે અથવા ડા- 
બી તરફૂ--હાથ ઝાલેલી ત્રણુ જણુની ટોળીઓએ ( જેવુ 
કક્યુ' હાય તે પ્રમાણું ) ચકાકારે કરવુ. 

આ સ્થિતિમાં રહેતા વિદ્યાર્થીને ષાછલી કૃતિ કરવા કહેવુ”. 


પાઠ પ મે!? 
સ'યુક્ત ગ્વાયત, 

“હાથ વાળવા અને કચ ડર્વી--સામેની હારમાંના 
પહેલા ન'બરતા છોકરાની પાછળ, પાછલીનઃ પહેલા ન'બરતા 
છોકરાએ ઉભા રહેવું. આ પ્રમાણે બધા છોકરાએ એક પછી 
એક ખે હારમાં ઉભા રહેવુ * 

(૧) નીચેના હુકમો આપવા. 

(૧) આગળ ચાલે, 

(ર) હાથ વાળો 

(૩) હાથ ઉ'ચા ડરો, 

(૪) હાથ વાળે!* 

(૫) હાથ મે! સામા આગળ લાંખા ડરે 
(5) હાથ વાળે, 

(૭) હાથ પાછા વાળે! 

(૦ હાથ વાળે? 


(૩૨) 
*.આ ઉપરની કૃતિઓ પ્રથમ હુકમના શખ્દો આપ્યાની 
સાથેજ કરવી. અને પછી હુકમના શખ્દ આપ્યા વગર્‌ અન 
મથા એક, ખે, આ રીતે આઠ સુધી ગણીને નવની વખતે 
તાળી વગાડવી. અને પાછા આ બધી કૃતિઓ પહેલેથીશરૂકરવી. 
(૨) જમણી તરક વળે, હાથની સાંકળી કરો, આગન 
ળ કૂચ કરો, સપીકારે ચાલો, કહેલા હુકમ પમાણે આગ- 
લી નજેડીએ કેટલોક વખત જમણી તરફ, પછી કેટલીક 
વખત ડાખી તરપૂ ચાલીને જેવો સ્પે ચાલે છે; તે પ્રમાણે 
સર્વ હારના છોકરાઓએ સપોકારે ચાલવું. 
થોાભે।--જમણી તરપ અધા ધેર વળા-આ હુકમ 
પાછી ઉપરની કસરત શર્‌ કરવી. . 
સામા--આથી પહેલાં પ્રમાણે સામેની બાજુએ મૉં કરવાં. 
(૩) જમણી તરક વળે, આગળ ચાલે, બહારનું ચ- 
કર, આગળની અને પાછળની હારેના વિઘાર્થીઓએ એક 
બઓજાથી વિરૂદ્ધ દિશામાં દૂર ચાલવા માંડવું. અને પછી ચ- 
ક્રાકાર્‌ વળીતે વર્ગની પાછલી બાજુએ આવીને મળવુ, 
(૧૪ એક જગેોાએ મળે. 
(૨) હાથની સાંકળી કરે? 
આ હુકમોથી હારોએ એક બીજની પાસે 
* આવવુ, અતે હાય પકડવા. 
(૩) જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર વળા--આ હુન 
કમ પ્રમાણે કર્યા પછી ફરીને કસરત રારૂ ફરવી, 
* સામા--આથી પ્રયમની સામેની બાજુએ મૉં કરવાં. 
(0 આગળની હાર; છ ડદમ;-ચાલે।, બ'ને હા” 
રૈ જમણી તર; વળા; એક બીજા તરફ સપોકારે; 
થાલે??--સામેની હારે જમણી તરક અને પાછળની હારે 


(૩૩ ) 


હાખી તર% વાંક લેઇને ખને હારોએ મધ્ય ભાગે એક ખી- 
નને મળવું, અને પછી રીતે દૂર જવુ'. આ પ્રમાણે સન 
પોકારે ચાલવુ. કે 
; શોેઃ-દુકમ પ્રમાણે પાછા હમેશનુ અ'તર છોડીને સાન 
મેની બાજુએ મોં કરીને ઉભા રહેવુ'' ( સામા કરવા, 7 

(પ૫) સાંકળીને રસ્તે સામેની હાર; છ કફસ; 
શાલે।ઇ, જમણી તરફેથી અર્ધઘેર;-વળે। હાથની સાંક- 
ળઊીકરીનેઉ'ચા;-ડરો, ખને હારો આગળ;-ચાલે।-- 
પાછળતી હારમાંના છોકરાએએ સામેની હારમા છોકરાના 
ઉ'ચા કરેલા હાયની સાંકળી નીચેથી જતાં તાળીઓ વગાડવી. 

અદલા બદલ--ખ'તે હારનાં છેકરાંએ જમણી તરફ્થી 
અર્ધેધેર થવુ'. પાછલી હારમાંના છોકરાંએએ સાંકળી કરી* 
ને હાથ ઉ'ચા કરવા, અતે આગલી દારનાં છોકરાંએ તે 
નીચે પઇતે જતાં રહેવુ. આ પ્રમાચે અદ્લાબદલને ડુક્મ 
જોઇએ તેટલીવાર આપવે।. 

'શામા--આયથી હમેશતુ' અ'તર રાખીતે સામેતી બાજુ 
તર મોં ઢરીતે ઉભા રહેવુ. 


રાતા, તારો: તરી 


ભાગ૪થો. 


લરકરી કવાયત. - 

૧. આ ભાગમાં લસ્કરી ફવાયત પૈકી કેટલીક કૃતિઓ 
છોકરાંની ઉમરના પ્રમાણુમાં ક'ઈકે ફેકપ્રાર કરીને કહેલી છે. 
૨. પથમ થોડાં થોડાં છોકરાંની ખે હારો ફરીને તેમની 
વચ્ચે અ'તર રાખીને શીખવવું”. આમ કરેવાતુ' ઝારણુ ગેટં- 
લુ'જ કે તેનાથી શિક્ષકેતે પ્ર્યેઝ છે!કરા તઃ સારી રતે 
. શક્ષ દેતાં પ્રાવશે. 
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૩. મારી. નિશાળોમાંથી વર્ગમાંનાં સજામાં:  જોકરંને 
શીખવવુ' સહેલુ પડે. પછી આવ! જાણીતા વિવાર્થી મોને; 
તે વર્ડીઉપર_ અથવા વર્ગના ભામ, ઉપર નાયક કરીતે તી- 
મનો. છોકરાંતી ઉમરના પ્રમાણુમાં વગની ડુકંડીઓ પાડવી- 
ફારણુ એક હારમાં નાનાં મોઢાં છેકરાંએને એક ખીન્ન 
સાધે ચાલવુ' અશડય છે. 


૪. કવાયત થોડા વખત સૂધી કરી લેવી, વીશ કે 
મિનિટ કરતાં વધારે વખત કદી લેવે। નહિ. ધણા વખત 
કયાથી છોકરાં ફટઃળોતે બરેબર ધ્યાન આપતાં નથીં 
અતે તેમને આ કામ ક'ઢાળા ભરેલુ લ:ગે છે. 

પ. સારી રેવ પાડવા તથા નિયમિત કામ. કરતાં આ* 
વડે છે માટે ડવાયત હમેશાં ચાલુ રાખવી જેઇએ. 

'ચે:માસામાં જ્યારે ખુલી જગ્યા ઉપર કવાયત થઈ શકે 

નહિ, ત્યારે તિશાળમ' કરાવવી, 
' ૬, હુકમતા શખ્દો સ્પછ્ટ અને જેસ્સા સાથે કહેવા ન્ને- 
૪એ, પ્રવેક હુકમના બે ભાગ હોયછે. પહેલાં ૪સા ।, અને 
ખીજમાં જે કરવાનુ હોય તે. ધસારાના શખ્દ ધીમે રહીને 
ખોલવા, અને મુખ્ય શખ્દ, જલદીથી જેર્સા સાથે ખોલવા, 
બતે શબ્દ બોલતાં થોડુ' થોભવુ'. * 


ઉદ 1હરણુ--જમણી તરક વાળો, જ્યારે એક વખત 
ફુંકમ બરોબર અમલમાં ન આગ્યેો હોય ત્યારે ( જેમ હતા 
તેમ,) આ હુકમ અપાવો, અને તેમતી જે ભૂલ હેય તે 
.,તેમતે સમજાવી ફરીને તેજ હુકમ આપવો. કવાયતનો 
.આગળુ લપ્યા પ્રમાણે આર'ભ કરવો. _ 


શેમા.થવુ* 
ભેગા થવુ'--આા હુકમ સાથે વર્ગતે' અથવા વર્ગની ડુ- 
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કડીતે ઓજ ભોગમાં ણા પ્રમાણે ભેગા થવા 'દેવા,ઃ તેજ 
ભાગમાં કહ્યા પમાણે હારેોના આકાર તરક્‌ .લક્ષ આપવું, 
જાર પછી હવે પછીના હુકમ આપવા. . 

ધ્યાન--જમણી તર#%થી બરોબર થાએ; આંખો 
' સામી) સ્વસ્થ ઉભા ર્હેર 


છોડી રેવુ. * 


કવાયત કરવાનું થઇ રહ્યા પછી આગળ ડલ્યરા પ્રમાણે 
છોકરાઓતે છોડી દેવા. 
' જમણી તરફ વળે! -બધઃ!ઓએ જમણી તરક વળવું. 
 છઢી--આગળની હારે ડાબી બાજુએ અને પાછળની 
ફોરે જમગી ખાજીએ 'એક ડગલુ' ભરવુ'. અને ક્ષ'ગુવાર થે 
ભીતે હારો છોડી પોતપોતાની જગઃએ જતા રહેવુ'*, આગળ 
શીખવતા પહેલાં ધ્યાન, હારે। 'ખુલ્રવી અને બ ધ કુ: વી, 
* વળવું 7 આ સારી રીતે છોકરાથો સમજાવા ઇએ. 
આ ખધા વાતો: બીન્ત ભાગમાં કહેલી છે. 


પ્રવરળ 9 છું. 


અવયવ ખીલવનારી કવાયત. 
'નીચેતી કસરતને ઉદ્દેશ એટલોજ છે કે તેથી છાતી 
ખીલતી રહે, ખુ'ધ વળે નહિ. અને શરીરમાંના સ્નાયુ સુદઢ 
થાય, શિક્ષકોને વિન'તી છે કે તેમણે હવે પછીની ફેતિઓ 
તરક્‌ વિશેષ લક્ષ આપવુ. 

(૧) પહેલી અને ખીજ પૃતિઓ સ્નાયુતે હલકો વ્યા 
યામ થવા માટે છે. આને માટે આમાંના હુકમ કી સાન 
દથી આપવા અને કૃતિ ફરવી. 

(ર)ત્રણુથી છ સુધીની કૃતિઓ ખભા પાછળવાળવામાટેછે. 


(૩૬) 

(૩) સ્રાતમી કૃતિ ખભા તૌગે દાકવાતે માટે છે. માટે. 
તે જેરથી કરવી જેઇએ, તે પૈકી ધણીખરી કૃતિએ। કર- 
વાથી મહેનત પડે તેવી છે, માટે પ્રયેક કૃતિ કેટલી વખત 
કરાવવી, આ તરદ શિક્ષકોએ લક્ષ આપીને યોગ્ય વખત્ત 
કરતાં વધારે વખત મહેનત કરાવવી નહિ. એક પ્રકારની . 
ડૂતિ થઇ રહ્યા પછી છોકરાઓને (વસામો મળવા સારૂ 
આરામથી ઉભા રહેવા દેવા જઇએ. 

ભર્ધી જમણી બાજુ તરફે વળે!--બીજા ભાગમાં 
કહ્યા પ્રમાણે બધા વિવાર્યીએમાં અ'તર રહેવા સાર્‌ હારો 
ખુલ્લો રહેવી જેઇએ અને આગળ આપેલી કુતિ ફરવા સાર 
વિદાર્થીએનાં માં અર્ધ જમણી બાજુ તર॥ કરાવવાં. આથી 
તેમના હાથ પાસેતા વિધાર્થોએને લાગરો નહિ. 


ઈશેારાના શખ્દ, 


અવયસ ખીલવવાની કૃતિ, 
પહેલી કૃતિ-- 
એક--હયેળી કમરથી જરા તીમ્મે લાવવી, 
આંગળાંનાં રેરવાં એક બીજને. લ્રાગવા દેવાં. 
નખ નીચેની બાજુએ અને બાહુ પાસામાં 
કવા જોઇએ, (આકૃતિ - ૧૪ માં જુઓ..] 





(૩૭ ) 
ખે--હ્ાથનાં આંગળાંનાં ટેરવાં એક ખી- 
જાતે લાગેલાંજ રહીને હાથ ધીમે ધીમે ઉ- 
ચા કરીને તેની માથા ઉપર કમાન કરવી, 
ક્રાણીઓ પાછળ અતે ખભા નીચે દબા- 
વવા, ( આકૃતિ ૨૦ મી જુએ. ) 














ત્રણુ--માથે મૂકેલા હાથ એક 
ખીજાથી દૂર કરીને ખાહું ટઢાર 
કરવા. પછી ત્રિશુળની પેઠે પાછળ 
દાબીને હાથ નીચે આણુવા. અને 
ઘ્યાનની સ્થિતિએ આવવું. ( આ- 
મૃતિ ૨૧ મી જુઓ. 


ચ મૃતિમાં છાતી અને ડોક ઉચાં 
“કરવાનાં અને ખભાતાં હાડકાં માંહે દાબ- 
,ઘાતો પ્રયન કરવે. 
બછ ડૃતિ, 
ક્રોણીઓ ન વાળતાં ખભા પાછળ દખા- 
વીને પડખાની પાછળની ખાજીએ હાથ 
', પાછળ કરવા, ( આકૃતિ રર મી જીએ. ) 


કકક 
થારૃતિ રર 


(૩૮ ) 


આકૃતિ ૨૩ 


એક--હાથ પાછળથી માથા ઉપર મળે 
યાં સુધી ખભા પાછળની માજુએ દાખીને 
મૂકવા.હથેળી સામેની બાજુએ રહેવી ન્નેન 
૪એ. આંગળીએ ઉપર દેખાતીરાખવી. 
અ'ગૃઠા એક ખીનમાં ગુ'થાએલા રહેવા 
જેઇએ. ડાખો અ'ચુઠો આગલી બાજુએ 
રહેવા નેઇએ. (આકૃતિ ર૩ મી જીઓ.) 
ખે--આમલી બાજુએ ધીમે રહીને 
શરીરતી કમાન કરવી. તે એવી કે આં 
ગળીઓનાં ટેરવાં પગની આંગળીઓતે 
આકૃતિ ર૪, લાગશે, દ'ડ અને ઢીચણુ સીધા રહેવા 
નેઇએ; માથુ* પણુ સામેની ખાજુએ 
નીચે વાંકુ વાળવું ન્નેધ્રએ. 
ત્રણ--હાથ એક ખબીન્નથી દૂર કરવા અને ધીમે 
ધીમે ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવુ. 
થોડુ' ધોભ્યા પછી શરીર અને હાથ ધીમે ધીમે 
ઉ'ચા કરવાં, શરીર ટટાર કરવુ”. અતે હાથ પહેલાં પ્રમાણે 
માથા પર લેઇ જવા. ( આકૃતિ ર૪ મી જુઓ. ) 


ત્રીજી કૃતિ. 
એક--દડ લાંબા કરીને હડપચીની 
રેખામાં શરીર આગળ હાથ લાવવા, હુ- 
થેળીઓ એક બીનને લાગેલી અને અ” 
ગુઠા તજની આંગળીને ચૉંટેલા રહેવા જેન 
એ. ( આકૃતિ ર૫ મી જુઓ. ) 








ી આકૃતિ : રપ 


(૩૯) 


બે--ઠાથ એક ખીજથી દૂર કરવા, તે દૂર 
રાખીને ક્રેણીએ ન અડકાડતા હાથ તે ખભા 
એક સરળ રૅખામાં રાખીને હથેળી ઉપરની 
બાજુએ રાખીને હાથ પાછળની ખાજુએ 
ર"કવા. આ વખતે છાતી થાય તેટલી તાણુવી 
નેઇઝએ. પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહેવું. 
શરીરતું વજન આગલી બાજુએ નાંખવું. 
(આકૃતિ ર૬ મી જુઓ. » 
આપૃતિ ૨૬ 
એક--હલકી તાળી પાડી બ'ને હાથ આગળ લા- 
વવા. તે હડપચીથી સરળ રેખામાં હોવા જોઇએ. (પાછ- 
ળ “એક એમાં કહ્યા પ્રમાણે.) 
ખે--પાછળ “ખે” એમાં કલા પ્રમાણે. 
ત્રણુ--અઆ ઉપર “એક'' અતે “બે” આ હુકમ આપ્યા 
સિવાય તેમાંની કૃતિઓ આગળ હુકમ આપતાં સુધી કરવી. 
સ્થિર--આ હુકમ મળતાની સાથે વિદ્યાર્થીઓએ “બે” તી 
સ્થિતિમાં આવવું અતે થોડુ' થોભીને પહેલી રૃતિઓમાંની 
“ત્રીજ” પ્રમાણે હાથ ધીમે ધીમે લાવીને ધ્યાનની સ્થિતિએ 
આવવું. શોથી કૃતિ, 


ષ્ એકન--ત્રીજ મકૃતિમાંતી ( એક ) પ્રમાણે 









હાથ આગળ કરવા, ફક્ત મૂડીઓ વાળેલી 
રાખવી ( આદૃતિ ક્૭ 0” ઝેરો, ) 


(૪૦) 


“ એ --વાળેલી મૂડીઓ જેરધી ખભાતે 
અડાડવી. ૬'ડ પડખા પાસે અને કેણી* 
એ ચાય તેટલી પાછળ રાખવી, ( આ- 
કૃતિ ૨૮ મી જુઓ. ) 


આડૃતિ ૨૮. 

એક--ઉપર કલા પ્રમાણે એકદમ હાય આગળ લાવવા. 
પ ન પ્રમાણે એકદમ હાથતી મૂડીઓ ખભા પાન 

લાવવી. 

ત્રણુ--“એક” “ખે” આ હુકમ આપ્યા સિવાય આ- 
કૃતિ ચાલુ રાખવી. 

સ્થિર્‌--આ હુકમથી છેોકરાંએ “ખે” ની સ્થિતિમાં 
આવીને યોડુ' થોભી .બ'તે હાથ ખે બાજુએ લાંખા "કરી 
ખભાની સરળ રેખામાં ફ્રેકવા, પછી મૂડીઓ 'ઉધાડવી, 
હથેળીઓ ઉપરની બાજુએ રાખવી. પછી થોડુ” ધોભીને 
હાય ધીમે ધીમે ધ્યાતની સ્થિતિએ લાવવા. 





પાંચમી કૃતિ 
એક--હડપચીની રેખામાં ત્રીજી કૃતિ* 
માંતા “ એક ” માં કલ્રા પ્રમાણું હાથ 
આગળ ઉ'ચા કરવા. (આકૃતિ ૨૪ મી જુએ) 
ન 


ક 


આકૃતિ ર૪. 


(૨). 


* ઇ્જટહત”" 


ખે--હાથ એક્દમ દૂર કરીને ખભાની 
પાંસળીમાં પાછળ કરવા. કોણીઓ છેક સરળ 
રાખવી, હથેળીઓ ખુલ્લી અતે નીચેની બાજુએ 
રાખવી જેઇએ. ( આકૃતિ ૩૦ મી જુએો, ) 


પ્રમાણે સપાટાબ'ધ ફેરવવા. 
(આકૃતિ 8૧ મી જુએ.) 





ત 


આકૃતિ ૩1. 





સ્થિર--આ ઉપર વિદ્યાર્થીઓએ પ્રથમ “ખે? ની 


સ્થિતિમાં આવીતે પછી ધીમે ધીમે મસલની સ્થિતિએ 
આવવુ. 


(૪૨) 


છઠ્ઠી કૃતિ# 
એક--ત્રીજ કૃતિમાંની “એક” પ્રમાણે 
હધેળીઓ એક ખીન્નતે લાગેલી એવા હાથ 
હડપચીની રેખામાં લાવવા. 
(આકૃતિ ૩૨ મી જુએ. ) 


આકૃતિ ૩૨. 


ખે--ત્રીજ કુતિમાંતી “ બે ” માં કલા 
પ્રમાણે ખભાની રેખામાં હાથ પાછળ લેઈ 
જવા. (આકૃતિ ૩૩ મી જુએ. ) 





આકૃતિ ઢ૩. 

ત્રણુ--પાછળ નીચે ત્રિકોણુમાં હાથ જેન 
રથી ફે'કવા, દડ સરળ રાખવા, કરેોડતા 
હાડકાની પાછળ દયેળીનો પાછલો ભાગ એક. 
ખઓજાતે અડકાડેવો, (આકૃતિ ૩૪ મી જીએ) 





આકૃતિ ૩૪. 


(૪૩) 


ચાર--આ ઉપર “ખે'' અતે “ત્રણુ'' આ હુકમોની કુ- 
તિખો હુકમ આપ્યા સિવાય કરવી. 
સ્થિર--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે. 


૭ મી ડુતિ. 

એક--હાથ ખભેથી ઊંચા ઉભા કરવા. તે 
એક બીજાથી સમાંતર રહેવા જેઇઇએ, કોણીએ। 
સીધી, હથેળીઓ ઉધાડી, અને સામેની બા- 
જુએ, આંગળાં ઉપરતી બાજુને દૅખાડતાં ર૨ 
હેવાં જેઝએ. આ ચાય છે તેની સાયેજ 
પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહીને ઊંચા 
થવું, ( આકૃતિ ૩૫ મી જુએ. ) 





નદ 


7 ખે--હાથ અને દડ એકદમ નીચે 
કરવા. તેમ કરતી વખત મૂડીઓ વાળીને. 
તે આગલીબાજુએ ખભાના સાંધા પાસે 
આણુવી. આંગળાં આગળની બાજુએ ૨* 
હેવાં જ્નેષ્એ. દડ પાસા સાથે રાખવા, કે।- 
ણીઓ પાછલી બાજુએ રહેવી જેઇએ, 

પગ જમીન ઉપર ટરેકવા જેઇએ, (આ- 

કુતિ ૩૬% મી જુઓ, 









ઝ 


આકૃતિ ૩૬, 





(૪૪ ) 


ત્રણ--જેરથી હાથ નીચે પાસા સાથે 
કરવા, નીચે કરતી વખત મૃઠી ઉધાડીને અ- 
સલ સ્થિતિએ આવવુ એટલે સ્થિર રહેવુ*. 
(આકૃતિ ૩૭ મી જુએ.) 





આકૃતિ ૩૭. 

એડ, ખે; ત્રણ--પ્રતયેક હુકમની સાથે ઉપર પ્રમાણે 
ગૃતિઓ કરવી. 

ચાર--જુદા જુદા હુકમો સિવાય ઉપરની સર્વે કૃતિ- 
ઓ કરવી. 

સ્થિર--ધ્યાનની સ્થિતિએ આવવુ. 


સલામ ડરવી. 
છોકરા કવાયત કરતાં હોય તે વખત કોઇ માત આપવા 
લાયક માણુસ તેમની પાસે થઇને ન્નય, તેને લશ્કરી રીત 
યમાણે સલામ કરતાં છોકરાઓને શીખવવી જેઇએ,. 


ઇસારાના શખ્ટ* 
જમણા હાથથી સલામ? 

એક--જમણુ! હામ વતુળ આકૃતિ રેખાથી ઉપર 
ઊંચકીને કપાળને લગાડવે।. હાયેળી સામેની બાજએ, આં- 
ગળાં જમણી આંખથી યોડાં ઉપર્‌ અતે અ'ગુઠો તજની 
આંગળીની પાસે રહેવો! જોઇએ. 

ખે--હાથ નીચા કરીને માથુ' પ્રથમ પ્રમાણે સામું કરવુ”. 

સલામ ડરવા બદલ નિયમ--જે માણુસતે સલામ 


(૪૫) 


કર્વી હેય તે માણુસ હારથી યાર્‌ પગલાં આગળ આવી 
પહોંચે એટલે સલામ કરવી. રમવાની જગ્યાએ ખખેની ટોળી 
શિક્ષક પાસે થઇતે. જવા લાગે તે વખતે નિયમ પ્રમાણે 
તેમને સલામ કરવાની ટેવ રખાવવી. 


ત્રજરળ ર્‌ ઝું. 


તોલ સ'ભાળવાની કસરત? 

આ કસરતને ઉદેશ ગેટલોજ છે કે વિવાર્થીઓને પે।ન્‍ 
તાના પગ ઉપર ૫૩૩% ઉભા રહેતાં આવડે, તેમને જરા 
યક લાગવાની સાથે તેમણે પડવું ન જેપએ. તેમજ શરીર 
અને ખભા ન હલાવતાં ખભા સરળ રાખીને તેમને હીં- 
ચણુ હલાવતાં આવડે. આ ઉદેશ સાંધવા માટે બહુ સ'ભાળ 
રાખવી નેઇએ, કારણુ કે સારૂં ચાલતાં આવડવાને માટે 
આ અનને વાતો ખરૈખર જરૂરની છે. 

આ કસરત ડરતી વખતે વિવાર્થીએએ પોતાનાં શરીર 
છેક ટઢાર રાખવાં. 





ઈસારાના શબ્દ. 
પહેલી સ્થિતિઃ 

એક--બ'ને હાથ પાછળ કરીને ડાખે હાયે જમણે દડ 
પ્રી ઉપર ઝાલવે. જમણા હાથ ડાબા હાથની કોણી નીન 
ચરે રહેવો જોઇએ. માથુ' સરળ રાખીને છાતી વિસ્તીણેું કરવી, 
અતે શરીરતું વજન આગળની બાજુએ નાંખવું. 

ખે--પગની પાની ઉપર અર્ધડાબી તરફ વળવુ'. આથી 
ડાભી પાનીની પાછળની બાજી જમણી પાનીની માંહેલી 
ખાજુને ભાગરો, આંખો અથાત જમણા ખભા ઉપર જતી હશે. 


(૪૬) 


ત્રણ--જમણી પાની ડાખો પાની સામે 
લાવવી, બતે પગ એક બીજાથી કાટખૂણે 
રહેવા જેઇ!એ. જમણે! પગ સામેની બાજીને 
બતાવતો હોવે! જેધ્એ. શરીરનો ભાર્‌ ડા” 
ભા પગ ઉપર્‌ -હેત્રે નેએ. ( આકૃતિ 
૩૮ મી જુઓ, ) 





બજી સ્થિતિ, 
એક--શરીર વાંકુ' ન વાળતાં તે પાની- 
એ ન હલાવતાં ધીમે ધીમે ઢીંચણુ વાંકા વા" 
ળીને પગ થાય તેટલા વેગળા ફરવા. 
( આકૃતિ ૩૯ જુઓ, ) 





ખે--આગળની બાજુએ ડાબી પાનીની 
દ રેખામાં જમણે પગ સુમારે એક હાથ આ- 
ગળ રાખવે।. જે ડાબો પગ હજી સુધી વાંકો 
વળેલોજ છે, તે ઉપર શરીરતું વજન રાખવુ”, 
જમણે ઢીંચણુ વળેલો અને સહેજ મૂકેલો. 
હોવો જેઇએ. ( આકૃતિ ૪૦ મી જૂએ.) 


ન 





છ & રુ 





આકૃતિ ૪૦, 


(૪૭) 


બીજી સ્થિતિમાં પહેલી કૃતિ, 
એક--જમણેઃ પગ ડાબી પાની પાછળ 
સુમારે આઠ ઇંચ રાખવે,, ધીમે રહીને તે પન 
ગનાં આંગળાં જમીન ઉપર્‌ રેકવાં કે તે લ'બ ' 
રેખામાં રહેશે. હીંચણુ વાંકા વળેલા અને 
એક ખીનથી દૂર્‌ રહેવા જઇએ, શરીરનો 
(ભાર ડામા પગ ઉપર રહેવો નેઇએ. 
આડુતિ ૪૧. ( આકૃતિ ૪૧ મી જૂએ, ) 


ખે--પગ ન હલાવતાં ડાબે હીંચણુ ધીમે” 
ધીમે સીધો કરીને શરીર ઉ'ચુ' કરવુ”. 
(આકૃતિ ૪ર મી જૂએ!. ) 





ત્રણ--ધીમે ધીમે પાછું શરીર નીચે.કરવુ” 
અતે એકની સ્થિતિમાં આવવુ ( આપૃતિ 
“૪૩ મી જૂઓ, ) ી 





(૪૮ ) 


“  ચાર--પાછા ખીજ સ્થિતિ પ્રમાણે જન 
મણે ,પગ આગળ કરવો. ( આકૃતિ ૪૪ 
મી જુઓ. ) 





ભાકૃતિ ૪૪. 
પહેલી સ્થિતિ--ટીંચણુ ટટાર કરવા, જમણી પાની 
હૉબી પાતી સુધી લાવવી તે પહેલી સ્થિતિમાં આવવુ*. 
ત્રીજી સ્થિતિ, 
એક--પહેલી સ્થિતિમાં રહીતે જમષ્‌ી 
ખાજૂ આગળની બાજુંએ ઝોૉંકતી રાખવી, તે 
એવી રીતે કે ખભો અને ટીંચણુ એ પગની 
આંગળીઓને લ'ષ થાય, શરીર ટઢાર રાખવુ. 
( આકૃતિ ૪૫ મી જુએ. ) 





બએે--જમણુા પગ જલદી દોઢ 
ફ્રાય આગળ મૂકવો! આગળનો પ- 
ગ હીંચણુથી નીચે જમીનથી લ'બ 
શખામાં રહેવો જઇએ. હમા હીંચન 
ચુ સીધો રહેવો જોઇએ, પગ જમીન 
ન ઉપર્‌ મજબૂત મુકવા. બ'ને પા- 
એ મળીને જે લીટી યશે તે 
કૂપ. આકૃતિ ૪૪૬. સામેની બાભૂથી કાટખૂથુ ઢર્‌* 







(૪) ય 


નારી હોવી જોઇએ. શરીર ટટાર 
અને ખભા ડાખી ખાનૂથી સરળ 
રાખવા. (આકતિ ૪૬ મી ભજૂઓ.) 


ત્રીજી સ્થિતિમાં ખીજી કૃતિ, 


એક--પાછળની બાજુથી હાથ 
શરીર્‌ આગળ ધીમે ધીમે લાવવા, મૂ" 
ઠીઓ વાળેલી રહેવી જેધએ, આંગન 
ળાંનાં મૂળ ઉપર્‌ રહેવાં જોઇએ, મૂ- 
ઢીએ એક ખબીનને લાગેલી રહીને તે 
ડઝ ય ડુંટી પાસે રહેવી જેઇએ. પછી હાય 
ભાકૃતિ ૪૭. ડુટી પાસેથી છાતીના ઉપરના ભામ 
સુધી ઉંચી લેવા, ફકોણીએઓ પાછળ 

રાખવી. (આકૃતિ ૪૭ મી જુગો ). 













ખે--ખભા પાળ ડરવા, કે- 
લીએ પાસાની, પાસે પડવા દેવી, 
મૂઠીએ। વાળેલા હાથ આગળ કરવા, 
થોડુ' યોભ્યા પછી જમણે હાથ સાન 
મેની ખાજાગે એટલો ઊંચા ફકરવે 
કે કાંડું માથાતી ઊંચાઈ ખરાબર 
થાય, ડાખો હાથ ક ફે'કવો. તે 
મમ એવો કે કાંડું નીચેની ખાજુએ ઝુકે- 
જિ લું રહે, બને મૂડીએ ઉધાડવી, અને 
ખ*ને હાથની એક સીધી લીટી શરીર 
ઉપર ત્રાંસી ચવી બ્વેઇએ. આંખો 
જમણા હાથને નેતી રાખવી, 
( આકૃતિ ૪૮ મી જુઓ. ) 


(૫૦) 


ત્રણ--હાથ જેવાને તેવા અસલ 
સ્થિતિમાં રાખીને પગ જગે ઉપરથી 
ન હલાવતાં જમણે ટીંચ'ચુ ટટાર 
કરીને શરીર ઊ“ચુ* ડરવું. ( આકૃતિ 
૪૪ મી જુઓ. ) 


ચાર--જમણે ઢીંચણુ પાછે 
વાંકો વાળીને શરીર્‌ આગળ વ'કા- 
વવું, અને બેમાં લ્લા મમાણે થવું, 
( આકૃતિ ૫૦ મી જીઓ. ) - 


પાંચ--જમણા હાથની મૃ- 
ઢી વાળી કોણી જમણા પગના, 
ઢીંચણુને લાગે યાં સુધી નીચે વા- 
3ને આણુવી. શરીર પણુ જમ- 
ર્‌ શા હાથના સુમારે એટલુ' વા" 
ન પ પ્‌ વવુ' કે માં જમણા હાથની મુઠી 

-ડઉપર્‌ મકાય, (આ. પ૧ મી જુએ) 
આકૃતિ ૫૧, 

પહેલી સ્થિતિ--પાછળ કહી ગયા પ્રમાણે હાથ 
પાછળ કરીતે પહેલી રિથિતિમાં આવવુ". 





( ૫૬) 


સામા--સામેની બાજુએ મૉં કરીતે હાથ નીચે પડવા 
દેવા. અને અસલ સ્થિતિમાં આવવુ. 

શિક્ષકને સૂચના--આ સર્વ કસરત અધ જમણી ત- 
રક વળીને પણુ કરતાં આવડવી નેઇએ. આ વખતે ડા- 
ખે! હાથ અતે ડાબો પગ આગળ મૂૃકવે. ઉપરની કસરત 
જલદી કરવી, અને જલદી ફરતાં “એક” “બે” આ હુકમ 
આપવા; અમુક સ્થિતિ હલ્યાતી સાથેજ બધાંએ તે સ્થિતિ 
માં જેવુ' કયુ હોય તેવુ' કરવુ. 

આથી વિદ્યાર્થીઓને તોલ સ'ભાળીને સ્થિતિ બદલતાં 
આવડશે. 

આ કસરત જલદી જલદી કરતી વખત એમાં “ ૫- 
હેલી કૃતિ” અને “બીજ કૃતિ” કહેલી છે તે છોડી દેવી. 

આગળ કહલ્યાપ્રમાણે આ કસરત જલદી જલદી કરાવવી. 

પહેલી સ્થિતિ--પાછલી બાજુએ કોણી ઝાલીને અન 
ધૈ ડાબી તરફ અથવા અધ જમણી તરક્‌ વળવું, અને 
કલ્રા ષમાણે ખધી કસરત કરવી, 

ખઓજી--બીજ સ્થિતિમાં આવવુ. 

પહેલી--પાછા પહેલી ઉપર આવવુ, 

ત્રીજ-ત્રીજ ઉપર આવવુ. 

પહેલી--પહેલી ઉપર્‌ આવવુ. 
ગીઈ દિ પ્રમાણે કસરત કરવી, 


ત્રીજી € શિક્ષકે ગમેતેમ હુકમ અદલવા, 
ખીજી » વિદ્યાર્થી બીજી સ્થિતિમાં હોયત્યારે તેમને હવે 


પછીની લખેલી કસરત કરવા લગાડવા, 
એકવડેા હુલ્લે--શર્રીરતું વજન ડાબા પગ ઉપર 
નાંખીને જમણો! પગ ઉચકવે।. અને તે તરતજ જમીનપર્‌ 
વછાડવે।, 


1 


( ૫૨) 


બેવડો હુટ્લે--પાછળ કલા પ્રમાણુજ જમણે! પગ 
ઊચકીને જમીનપર ખે વાર્‌ પછાડવો. પહેલી વખત પાતી 
અને બીજી વખત તળીયુ' પછાડવું* 

આબગળ--જમણા પગ ઉચકીને તે એક વે'ત આગ- 
ળે ફરીને તાં નીચે મૂકવો, પછી ડાખો પગ ઉ'ચકીને તે 
પણુ તેટલો આગળ લાવવો. આ બધું ખીજી સ્મિતિમાં 
હોઇએ તે વખત ૩રવુ. 


સર દૂર] જય કા 


પાછા જાએા--ડાખો પગ એક વે'ત પાછળ લેઈ જ- 
વા અને તે ઉપર ભાર્‌ મૂકીને જમણુ। પગ પણુ તેટલોજ 
પાછે લેવે!. 


ક ઉદે ? પાછળ કલા પ્રમાણે. 


પહેલી સ્થિતિ--પહેવી સ્થિતિમાં આવવુ. 

આ ઉપરની કૃતિઓને ઉદેક્ષ એટલોજ છે કે તેથી વિન 
ઘાર્થીએને પોતાના અવયવે। ઉપર તોલ સ'ભાળતાં આવડે, 
અને તેમને પોતાની જગ્યાપર ઊભા રહેતાં આવડે. તે* 
સને તોલ સ'ભાળતાં આવડે છે કે નહિ તે શિક્ષકે વાર" 
વાર્‌ જેતાં રહેવુ'. 


ટાક 0 


ત્રવરળ ર્‌ ઝું. 





સ'ચુક્ત કૃતિ? 
આ પ્રક્રણુમાં ખ'ને કૃતિઓનું મિશ્રણુ છે. એમાં હાય અ- 
ને પગ આ બ'નેતે એકી વખતે કામમાં લેવાના છે. ખફ' . 


(૫૩) 


નનેઇએ તો કૃતિઓ લશ્કરી છે પણુ શરીર દઢ થવાસાર્‌ 
આ વ્યાયામ (કસરત) ઉત્તમ છે, માટે તે અહીંઆં આપે- 
લી છે. પાછલા ખે પકરણુમાંની કૃતિઓ વગમાં સારી રીતે 
આવડયા સિવાય આ રાર ફરવી નહિ. 


દ્સારાના શખ્દ. 


આગળ ખસ્યા સિ 
વાય ધીમે (અથવા «#લરી)ે 
રે લે!દ--આ ઉપરથી વિલા 
ર કે ચાલે!- આ ઉપરથી વિદ્યા 
શ્‌ થીંએએ પાતાના હાથ કમર્‌ઉઃ 

પર મકવા. આંગળાં આમળતી 








બા'હુએ અતે અ૩ગઠા પાછળ* 


_)] ની બાજુએ રહેવા જેઈએ, ડાન 

જ %.----મા પગથી શરૂઆત કરીને પરઃ 

આકૃતિ પર આકૃતિ પર લેક પગ બીત ઘુ'ટષ્યની રૈન 

ખપમાં ઉ*ચે! કરવો. અતે ધામે 

ધોમે અથવા જલદી જેવો છુ* 

કમ હોય તે પ્રમાણે તે પમ 

પાતાની જગ્યાએ 3૨ખીને ખી 

ન્તે પગ તેટલે! ઉ'ચો કરીને 

પાછે! નીચે મકવે।.. આ પ્માશે 

ખો પગ લભ રેખામાં ઉપર 

તીચે આ પ્રમ! હ્લાવવા.(આ- 

&તિ પર અને પર મી જાઓ) 

ધાભે। --થેોભીમે કથ તાગ કરીને અસલ ્થિતસય 
આવવુ 





(૫૪) 


પહેલી ઉભી ડૃતિ. 
એક--જમણ્‌ા હાયની મુદ વાળીને તે હ।- 
થની કોણી ન વાળતાં ખભાની છેક ઉપરસાધો 
ન કરવો. આંગળાં આગળતી બાજુએ રાખ- 
* આજ વખતે જમણે પગ ઉચકીને તે ડા- 
ખા ધુટણુની ઉંચાઈ ઉપર લાવવો, ( આકૃતિ 
પ૪ મી જુઓ. ) 





બે--મડી વાળેલો જમણે! હાથ પાસા લ- 
ગત નીચે કરવો. જમણે! પગ જમીન ઉપર્‌ 2- 
ડવા, અને પછી “એકમાં કહા પમાણે ડાબો 
હાથ અતે ડાબો પગ ઉંચો. ડરવે. 





એડ--પાછળ કવા પ્રમાણે. 

ખે--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે. 

ત્રણ--આ ઉપરથી “એક '' અતેર“એે” આ ઉપરના 
હુકમ આપ્યા સિવાય ઉપરની કૃતિઓ : કરાવવી, 

ર્િથિર--આ ઉપરથી અમલ મ્થિતિએ આવવુ“. 


( પપ) 


ર ઔઓજી ઉભી ડુતિ, 
કોણીએ! સીધી રાખીને અને મૂધીઓ વા- 
ળીને બુ'તે હાથ ખભા ઉપર લ'બ રેખામાં 
ઉચા કરવા, હાથનાં આંગળાં સામેની બાજા- 
એ રાખવા, આજ વખતે ડામો પમ જમણા 
ઢીંચણની ઉચાઈ જેટલે! ઉ'ચે। કરવે।, 
( આકૃતિ ૫% મીં જુઓ. ) 


બે--બ'ને હાથ નીચા કરીને ખભાની સામે 
લાવવા. ડાખો પગ પોતાની જગ્યાએ મૂકવો, 
અતે જમણે! પગ ઉચકીતે ડાખા ઢીંચણુ જેટલે 
ઉ'ચે। કરવે, (આકૃતિ પછ મી જાએ.) 





આકૃતિ ૫૭. 


એડ ખબે--પાછળ કલા પ્રમાણે બ'ને હ્રથ ખભા પાસે 
લાવીને ડબો પગ જમીન ઉપર્‌ રેકવો. અને જમણો પગ 
ઉ'ચે। લેવે।, 

ત્રણ--“એક” અને “બે” આ હુકમ સિવાય અઃ ક્તિ 
એક સરખી ચાલુ રાખવી. 


સ્થિર--આથી ઘેોભીને અસલની સ્થિતિએ આવવું. 


( પ૬) 
કાજી ઉભી કૃતિ, 
એક--પાછળ કલ્રા પ્રમાણે બ'તે હાય ઉ'ચા 
કરીને પગનાં આંગળાં ઉપર ઉભા રહી પાની 
ઉ'ચી રાખવી. (આકૃતિ ૫૮ મી જુએ. ) 








ખે--મડી વાળેલા બ'ને હાથ ન્નેરથી પાસા 

ઝ લમત પડવા દેવા, અતે પગનાં તળીયાં પણુ 
જમીનને લાગવા દેવાં. 

(આકૃતિ ૫૯ મી જુઓ.) 


આકૃતિ પછ, 
“5 ત્રણ--પગની પાની ઉ'ચી ડરીને ન 


બેસતાં હાથનાં આંગળાંનાં મૂળ પગનાં 
આંગળાંની પામે જમીન ઉપર રેકવાં. 
(આકૃતિ ૬૦ મી જુએ. ) 





આકતિકબ, ” 


(પ૭) 


એક --પ્રથમ પમાણે. 

આ પ્રમાણે “બે” “ત્રણુ”ઈઆ હુકમ જે!/એ તેટલી 
વખત આપીને ક્સરત કરાવવી, 

સ્થિર--ધોભીને અસલની સ્થિતિએ આરવુ". 


હલ્લો અને બચાવ. 
પહેલી : કૃતિ, 

હહ્લે--આથી “તોલ્‌ર સ'ભાળવાની ત્રીજી સ્થિતિ પ્રમાશે” 
જમણે પગ આગળ નકવે.. આ જિ જમ'ગા હાથની 

મડી વાળીને તે આગળની ન 'રે'કવો. ને માંની સપ!- 
ટી ઉપર લાવવે।. ડાબે! હાથ પાછ 'કવે।. તે એવે કે બ'ને 
હાથ મળીને સહજ ત્રાંસી મી ર ઉપરથી ન્નય. 
( આકૃતિ 5૧ મી જાએ. ) 
અચાવ--આ- 
થાંડા'યોપગ જ- 
મોનપરકાયમર્‌- 
ખીને જમણે્‌।પગ 
અને નમણો હાન 
ય પાછળ કે'કવે।. 
તે એવી રીતે ક 
જમણે પગ ડાબા 
પગની પાછળ સુ- 





આકૃતિ ૬૧. આકતતિ ૬૨. મારે એક હાથ 
અ'તર ઉપર રહેવો જઇએ, ન હાથ પાછળ કવી તે 
પણુ મોંની ઉંચાઇ ઉપરજ રહેવો નેઇએ. આ પમાણે 
છાતી ડાબો તરફથી જમણી ક લાવવી. ડાબો હાથ 
સામેજ એવી રીતે ધરવે! કે તે જેમ ક'ઈ છાતીનુ” સ'ર્‌- 
હ્ષણુ કરતો હોય, ( આકૃતિ ૬૨ મી જુગો, ) 





(૫૮ » 
હલ્કા 


અચાવ 

ચાલવા દે--જુદી જુદી જતના હુકમ આપ્યા સિ- 
વાય કતિ શરૂ રાખવી. 

થાભે।--ધોભીને અસલની સ્થિતિગ્રે આવવુ. ડાબા 
હાથે આરભ કરીને એજ કૃતિ કરાવવો. 

હલ્લે।--મૂદી વાળીને ડાબો હાથ અને ડાબો પગ આ- 
ગળ કરવો, બાકી કૃતિ પહેલાં કલા પ્રમાણેજ ડરાવવી. 

બઅંચાવ--હુકમ [સવાય કૃતિ ચાલુ રાખવી. 

ધેઃભોા--પાછળ કહા પ્રમાણે. 


ખીજી કૃતિ? 


| પાછળ કલ્યા પ્રમાણે. 


એક--તોલ સ'ભાળ- 
વાની ત્રીજ સ્થિતિ પ્રમાણે 
જમણે। પગ આગળકરવે।. 
આજ વખતે બ'ને હશેળી- 
ઓ નેડીને માંની સપાટી 
ઉપર્‌આગળ લાવવી.હાથ્‌- 


લિ નો કોઇ પણુ સાંધો વાંકે 
ઝાનો ન હોવે। જએ. 
૬૫. (આકૃતિ ૬૩ મી જીએ.) 
ખે--અસલની સ્થિતિ- 
* એ આવવું. (આકૃતિ ૬૪ 
મી જીઓ.) 
ત્રણુ--“ બચાવ કરો ” 
આ હુકમ મરમાણે જમણે 
પગ પાછળ કરવે।.અનેતેજ 
વખતે બાહ્‌ લાંબા રાખીને 
બતે હાથ જેડીતે તે પાછળ 






( પહ) 
કરવા. (આડ્તિ ૧૫મી જુએ) 

અએક--આ સ્થિતિમાં આવવું. * 

આ વખતે શિક્ષકે નેઇએ તો “એક” પછી “ત્રણુ'” 
આજ હુકમ આપવો. આથી વીવાર્થોએને અ!ગળથી એક* 
દમ પાછળ જતાં આવડરો. 

આ ટતિમાં ડાબો પગ છેક સ્થિર રાખવો જઇએ, તે 
હુલાવવે। એ નકાઝુ' છે, 

ડાબા પગથી આર'ભ કરીને આજ ડૃતિ કરવી. 

એક, ખે; ત્રણ--ડાબા પગ આગળ કરીને પાછળ 
કહ્યા ષમાણે ચાલવા દેવું. 


જમણી ખાજુ વિસત કરનારી કસરત. 


એક--મૂઠી વાળેલો જમણે! હાથ છાતી 
પાસે છાતીની મધ્યોમધ્ય ગળા પાસે લા- 
વવો, કોણી ઉપર કરીને ખભાની સપાટી ઉ- 
પર્‌ લાવવી. આજ વખતે જમણે। પગ ડાબા 
ઢીંચણુની ઊંચાઇનતી સપાટી ઉપર્‌ લાવવે।, 
જમણો ઢીંચણુ સામેની બાજુએ વાંકે! વ* 
ળેલો રહેવો જેઈએ. (આકૃતિકજમીજીુઓ.) 








ખે--જમણા હાથ અને પગ એ- 
કદમ પૂણુ લાંબા કરીને વતુળાકાર 
7| જમણી બાજુએ જે”કવા. અતે તે નીન 
ચે લાવીને અસલ સ્થિતિએ આવવું, 
( આકૃતિ ૬૭ મી જુઓ, ) 


આકૃતિ %, 


(4૦0) 


ક દ્‌ પહેલાં કલમા પરમાણે. 
ડાખી ખાજુએ વિસત કરનારી કસરત. 
એક) બે--પહેલાં કલા પ્રમાર્‌ ફકત જમણાને બદલે 
ડાબા પગ અને ડાબા ઢાથથી કરાવવાની કસરત. 
એક વખત જમણી અને એક વખત ડાબી બાજી વિ- 
સત કરનારી કસરત. આ કસરત પાછળની બે કસરતોનું 
મિશ્રણુ છે. 
એક--આથી જમણે હાથ અને પગ જમણી બાજુ વિ- 
સત કરનારી કસરતમાંના“એક''માં કહેલી સ્થિધ્તિમાં લાવીને 
મોડુ' થોભીને“બે” આ હુકમની વાટ ન જતાં હાથ અને 
પગ જમણી તર્‌ વતુળાકાર ફેકીને અસલ સ્થિતિએ આવવુ. 
ખે--ઉપર પમાણે ડાખો। હાથ અને ડાળે પગ ડાબી તરફ. 
એક, બે--આ હુકમ જલદી જલદી આપ્યાથી આ ક- 
સરત ઝડપથી કરતાં આવડરો. 
આ કસરત કરતી વખત વિલાર્થીઓએ ઝોંક ન લેતાં 
તતેમતે એક પગ ઉપર્‌ સ્થિર ઉભા રહેતાં આવડવુ' જઇએ. 


ખ્‌ 
ભાગ પ ભમ. 
ફૂચ કરવી. 
પાછળની બધી કસરત (કવાયત) આવડયા પછી છોકરાં 
હુવે“ફૂચ કરવાનું” શીખવાને યોગ્ય થશે, આ શીખવવાને 


તેમતી એકવડી અથવા બેવડી લશારેની ટેોળીએ કરવી. 


છે!કરાં વચ્થે અ“તર રાખવુ, 
ન ઈ 


દ 
પ્‌ 


(૨૬૨) 
અતર રાખવાની કવાયત. 


ભાગ ખીજામાં કલ્યા પ્રમાણે વગેની એક અથવા ખે હારે। 
બરાબર થયા પછી છોકરાં અમલની સ્થિતિએ હોય તે 
વખતે તેમને હવે પછીના હુકમ આપવા. 


જષણી તરફે અ'તર રાખે।--હારોમાંના જમણી ત- 
રકના છોકરાએ પોતાની જગાએ ઉભા રહેવું, અને બાફીનાં 
સર્વ છોકસંએ ડાબા છેડા તરક સરકવું. તે એટલું કે પ્ર- 
ભેકને પોતાના જમણા હાથનાં આંગળાંનાં રેરવાં પોતાની 
જમણી તરકના સોબતીના ખભાના લાગે. હથેળીઓ ઉ'ચી 
કરીને આંગળીઓના છેડા પાસેના છોકરાના ખભા ઉપર 
મૂકવા, કોણી સીધી રહેવી જેઇએ. આજ વખતે બધા- 
ઓએ જમણા છેડા તરક જઇને “જમણી તરકયી બરે।- 
બર” થવું. ખભા સરળ રાખવા, અને ડાબો હાથ પાસાને 
લગતો રહેવા દેવે. 


શિક્ષકે જમણા છેડા પાસે ઉભા રહીને હાર ખરેખર 
કરવી, કોઈ છોકરો પાછળ રહેલો હોય તો તેતો નબર 
અથવા નામ લઇતે “આગળ?” અતે આગળ આવ્યો હોય 
તો “ પાછળ થા, ” એવુ કહીને હારો દુરસ્ત ડરવી. 


આંખો સામી--માથુ' અતે આંખે લાગલાંજ સામેની 
આજુએ કરવાં, બ'તે હાથ પાસાની લગે[લગ લટકતા 
છોડીને અસલની સ્થિતિમાં આવવુ, આ ડવાયત કરતી 
વખત ને વિવાર્થીઓની હાર ટૂટી અથવા તેમની વચ્ચે 
કમી જાસ્તી અ'તર પડયુ તો “ આંખો જમણી તર્દૂ ” 
ખરોબર થાએ. “આંખો સામી” એ હુકમો આપવા, 


(4૬૨) 


આ ભાગમાંના પ્રકરણુ ૧ લા અતે પ્રફણુ ખીન્તમાં 
કહેલી કૂચ ફરવાતી સર્વ રીતીઓ વિઘાર્થીઓને સારી આન 
વડતાં સુધી અ'તર્‌ રાખીને રોળીઓ ફરવી, 

૧ તોલ સ'ભાળવાનુ' પગલુ? 

(૧) આગળ ન સરકતાં. 

આગળ ન સરડતાં 

ડાખા પગથી આર”- 

ભ કરીને તોલ સ'- ઈસારાના શબ્દ. 

“ભાળવાનુ' પગલુ& 

હ %. સામે--આધથી ટીંચણુ જરાક વાંકો વાન 
ળીતે ડાખુ' પગલું ઉચકવુ'. અને આંચકો ન 
દેતાં ધીમે રહીને આગળ કરવું. પગલું જેમ 
જેમ આગળ થાય, તેમ તેમ હીંચણુ સીધા 
કરતા જવુ'. પગનું તળીયુ” જમીનથી સુમારે ૪ 
અંગળના અ'તર્‌ ઉપર તેનાથી સમાંતર સુક* 
વુ. ડાબી પાની જમણા પગના અ'ગુશાની 
રેખામાં મુકવી. (આકૃતિ ૬૮ મી જૂઓ. ) 





આકૃતિ ૬૮. 


પાછળ--જ્યારે નિલાર્થી છેક સ્થિર યાય 

યારે તેતે “પાછળ'' આ હુકમ.આપવે।. આ 

[9 હુકમથી ન ચમકતાં ડાખો પગ જમણી પાનીની 

પાછળ ડાબા પગનો અ'ગુઠો આવે તેટલો પા- 

૪ળ લેવો. આ વખતે “સામે” ના પ્રેમાખે 

1 હે પગ સપાટ રહેનાર નથી, હીંચણુ થોડેક વાંકો 
વળેલો રહેશે. (આકૃતિ ૬૯ મી જુએ.) 


( ૬૩) 


સામે પાછછી--આ ડુકમ ધણી વખત સુધી આપવા, 
અને વિવાર્થીઓએ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે કૃતિ કરવી, ' 

થાભે1--જ્યારે હાલતો ૫૩ પાછળ હાય યારે આ. 
હુકમ આપવો જેઇએ. આ હુકમથી પાછળ રહેલો પગ 
જમણા પગ પાસે લાવવો. 


ડાખા પગથી એજ કૃતિ--€પર કલા પ્રમાણે િક્ષકે 
જબણુ! 'પગ સામે! અને પાછળ કરવાને કહીને વિવાર્થી- 
એને ડાબા પગ ઉપર તોલ સ'ભાળવાને શીખવવુ*. 

આ રીતથા વિવાર્થીએને તોલ સ ભાળીને શરીર ન 
હલાવતાં બીજને પગ સહેજ આગળ પાછળ કરતાં આવડે 
એટલે ધણુ" સારૂ' થશે, 

આગળ સરકવુ, 


તોલ સ'ભાળ- ] 

વાનુ' પગલુ". 

“આગળ?ઓઆ પંઇસારાના શબ્દ, 
“શખ્થી આ- [ ' 

ગળ સરડવુ? 7 


સામા, આગળ--આયી પહેલાં કલા પ્રમાણે ડાબે। પગ 
આગળ કરવે।; ઉપરની કૃતિમાં વિદ્યાર્થી સ્થિર થયો! એટલે 
“આમળ” આ હુકમ આપવે[. આથી પોળનાં ખે પગલાં- 
માંનું અ'તર પૂરૂ' થશે, એટલા અ'તર ઉવર ડાખુ' પગલું આગળ : 
મકવુ'બ'તે પગલાંની રેખામાં ૪૫ અ'શનોા ખૂણે રહેવાજેઇએ, . 
તરતજ જમણુ' પગલું પાછળ ઉ ચુ' કરવુ'-પાછલા પગનોટીંચણુ 
ફ્ીંચીત્‌ વાંકો વળેલો હોવે જેઇએ.' જ્યારે બ'ને પગલાં જ. 
મીત ઉપર ટેકવે છે, સારે બ'ને ઢીંચયુ સરળ રાખવાને માટે 
કાળજી રાખવી જોઇશ. તેમજ બ'ને પગલાંમાંતો ખૂણે બ- 


( ૬૪) 
રેખર રહેવો જેઇએ. શરીર પાછળ ન રહેતાં પગ સાથે 
સહેજ ઉ'ચકાય. જે એક કલ્પિત રેખા ઉપર વિદ્યાર્થી થાલેન 
લો છે. તેતે બ'તે પગની પાંતીના માંહેલા ભાગ લાગે, શરીર 
ટટાર પણુ થોડુક ઓગળ ઝુકેલું રહે, માથુ' જમણી તરક અ- ' 
ચવા ડાબી તરફ ન વાળતાં ટટાર રાખવુ. આ ખધી વાતો 
તર% લક્ષ રાખવુ' નેઇઃએ. 


સ્ામા--પાછળ કલા પ્રમાણે જમણે પગ પણુ આ-- 
ગળ, લાવવે।. 
આગળ--ઉપર પ્રમાણે. 

સાભા--પાછળ કલા પ્રમાણે. 

ધીમે--આ પ્રમાણે આગળ ચાલવા દેવુ”. 

આ ઉપરની કૃતિ વિધાર્થીઓતે સારી આવડવા લાગે 
એટલે તેમને ધીમે કૂચ કરવાને કહેનુ'. તે એવી રીતે કે 
શિક્ષકે “સામા” “આગળ” આ હુકમ જલદી જલદી આપ- 
તાં છેવટે ધીમે આ હુકમ આપવે।. આથી વિલાર્થીએએ 
ધીમે ફૂચ કરવા લાગવું. 

થોાભે।--આથી આગળ જે પગલું હશે તે જગ્યો ઉપર 
રાખીને તેની પાસે પાછળનું પગલું લાવીને પાતી પાંસે પાની 
અડાડીને મૂકું. 

આં કૃતિમાં શરીર થેડુ'ક આગળ ઝુર્કેકુ રહેવુ' નેધ્એ. 
પણુ જમણી અથવા ડાબો આ પૈકીની કોઈપણુ ખાજુએ 
નમવુ' ન જેઇએ તેમજ પત્યેક પગલુ' મુકતી વખત શરીર 
પાછળ રહેવા દેવુ' નહિ. આતે માટે ઘણી કાળજી રાખવી 
નેઇએ. 


(ર) કૂચ કરવી. 


. શિક્ષકે આમાં મુખ્ય ત્રણુ .આબતે। ઉપર લક્ષ રાખવુ' 


(૬૫) 


જેઇએ. (૧) વખત, (ર) કદમ, એટલે ખે પગલાંના અ“ 
તરતુ' સરખાપણું, અને (૩) દિશા. પહેલી બાખત વિષે એવું 
દેખાઈ આવશે કે પગલાં જલદી નાંખવા વિશે વિદ્યાર્થીઓનું 
વલણુ થાયછે. ને વગે ધીમે ચાલતો! હોયતો દર મિનિટે 
૭૫ પગલાં પડવાં જોઇએ. અતે જલદીથી ચાલતે હોયતો 
દર્‌ મિનિટે ૧૧૬ પગલાં ચાલવુ* જઇયે. આ નિયમ પાળ- 
વા સાર્‌ રખાય તેટલી કાળજી રાખવી. કદમ અથવા ખે ૫- 
ગલાંતુ' અ'તર કેટલુ' હોવુ' જઇએ, એ વિવાર્થીઓના વયના 
કમાણુમાં ઠેર્વવું જેઇએ, (પૂરુ ઊ'ચાધ્તા સિપાઇઓના ક- 
દમની લ'બાઈ ૩૦ ઈચ હોયછે.) હારથી કાટખૃણુ કરનારી 
એવી કલ્પીત રેખા ઉપર ચાલવુ નેઇએ. કૂચ કરતી વખત 
હમેરાં ડાબા પગથી આર“ભ કરવો જેઇએ. 


(9 ધીમે કુચ કરવી. 
ધીમે કૂચ કરો--“ધીમે કૂચ કરો? આ શખ્દ ઉપર્‌ 
ડાખુ' પગલું સુમારે એક હાથ આગળ લેઈજવુ'. અને પા- 
છળ ન હઠાવતાં યાં ધીમે રહીને જમીન ઉપર મૂકવુ', એટલે 
શરીર હાલશે નહિ. આજ પ્રમાણુ જમણુ' પગલું પણુ આન 
ગળ લેઈ જવુ આ રીતે એક સરખુ ચાલવા દેવુ*. 
વિદ્યાર્થીઓને આ કવાયત ઉત્તમ રીતે શીખવવી ને- 


એ, કારણુ જલદી ફચ કરવાને શીખવાનો આજ કેવળ 
પાયો છે. તે પાયો મજબૂત જેઇએ. "* 


(3) થોભવુ* 


થોભેો--આથી ચાલતા પગતું પૂણુ પગલું થવું' નઇ" 
એ, અને પાછલો પમ તેની પાસૈ લાવીને મૂકવે., 


(83) લાંબુ' પગલુ નાંખવુ* 
લાંબા પગલાં નાંખે--આ 'ઉપરથી. વિશાર્થીઓએ 


(૬૬) 
જરાક આગળ ઝ્રુક્ીને પગલુ ચાર આંગળ જાદે લાંખુ નાંખવું 
પણુ વખત વધારે ન થવે। જેઇએ. 
થોડી વખતમાં વધારે મહેનત થવા જેવું હોય ત્યારે આ 
પ્રમાણે ફૂચ કરવા કહેવું. “જલદી” “ધીમે” આ શબ્દ ઉ- 
પરથી પગલુ' ચાર આંગળ જદે આગળ ફીંવા પાછળ નાં- 
ખીતે યોગ્ય અ'તર રાખતા જવું. 


૪) ટૂંકુ પગલુ' નાંખવુ. 


ડડ કે પગલાં નાંખે --જે પગલુ' આગળ હેય તે 
રાખીતે તેની આગળ એક એક વે'તના અ*તરનું પમલુ' 
નાખતું. 

ખાગળન-પાછળ કલા પ્રમાણે આ હુકમ આપતા સુન 
ધી પાસે પાસે પગલાં નાંખવાં. યારપછી આ હુકમથી પા- 
જું પહેલાં પ્રમાણું અ'તર પડવા દેવું. 

એકાદ વખત જ્યારે થોડી જદે મહેનત આપવાની હોય 
તારે આ રીતે ચાલવાનું કહેવું. 


(પ) વખત ચાલુ રાખો. 
વખત ચાલુ રાખે।--આ ઉપરથી જે પગલુ* આ- 
ગળ હોય તે પૂરૂં કરવું. પછી પ્રત્યેક પગ અ'તર રાપ્યા સિ- 
વાય જે' જગાએ વિઘાર્થીઓ ઉભા હોય તે જગાએ ઉપર 
નીચે આ પમાણે લાંને ત્યાં હલાવતા રહેવું. 
આગળ--આ ઉપરથી પાછી હમેશની ચાલ શરૂ કરવી. 
(૬) પાછળ પગલુ નાખવુ 
પાછળ પગલુ*--પાછળ પગલાં નાંખતી વખત કદમ 
એટલે ખે પગલાંનુ' અ'તર અને વખત આગળ ચાલતી 
“વખત. જેવાં હોયછે, તેવાંજ રહેવાં: જઇએ. 


(૬ ) 
ધીમે ફૂચ કરે।--વિદ્યાર્થીઓને પાછળ સરળ રેખામાં 
ચાલતાં આવડવું જઇએ. ખભા સામેતી બાજુએ સમાંતર 
રહેવા જેઈએ, શરીર ટટાર હોવુ' જેઇએ. “થોભો” આ 
હુકમથી આગળ રહેલો પગ પાછે લેઇતે ખીકજા પગની 
પાસે મૂકવો. “પાછળ પગલાં” નાંખવાનો પ્રસગગ ડવચિત્‌ 
આવેછે. પણુ આ કસરત ઉત્તમ છે. 


(૭) પગ ખબદલવા. 

પગ બદલે--આ હુકમથી આગળ આવેલુ* પગલુ” 
પૂરૂં કરવુ'. અને પાછળ રહેલા પગતુ' તળીયું આગળ રહેલા 
પગની પાની પાસે જલદી લાવવુ અને આગળના પમથી 
પાછા કદમ લેવા. ત્યારે અથાત્‌ એકજ પગને એકદમ ખે 
કદમ પડશે. જ્યારે વગનો ક' ભાગ અથવા એકાદ છોકરો 
બાજીના છોકરાના પગથી જુદા પગથી ચાલતે હોય ત્યારે 
આ ડુકમ આપવાની જરૂર પડેછે. વિદ્યાર્થી જ્યારે ધીમે 
ડેંચ કરતા હોયછે, ત્યારે તેમતે આ હુકમ કેટલીક વખત 
આપ્યો હોય તો સારૂં. 

વિદ્યાર્થીઓને “ ધામે કૂચ કરવી. '”' આ કવાયત સારી 
કરતાં આવડે ગટલે તેમને “જલદી કૂચ કરવાને”. (એન 
ટકે પ્રલેક મિનિટે ૧૧૬ પગલાં નાંખવાને) શીખવવું. 


(૦ જલદી કૂચ કરવી. 


જલટ્ટી કચ કરે। -આ ઉપરથી વિદ્યાર્થીઓએ જલ- 
દીયી પગલાં નાંખવાં. ધીમે કૂચ કરવાની વખતે જે તિ- 
યમ કહેલા છે, તે સ્વ આ વખતે પાળવા નેઇએ, અને 
વિદ્યાર્થીઓને જલદીથી ફૂચ કરતાં આવડે એટલે ધીમે ફચ 
કરવાની વખતે જે ફેરબદલ કહ્યું છે; તે સધળુ' આ વ- 
ખતે ફરાવવુ*, 


($૮ ) 
() રોડથી ફચ કરવી. 


રોડથી રૂચ કરો--પાછળ જે નિયમ કહેલા છે તે 
બધા આ કદમને વિશેષ લાગુ પડે છે. આ ચાલમાં એક 
મિનિટમાં ૧૬૫ પગલાં પડવાં જોઇએ, કદમની લ'બાઇ ચાર 
ચ્માંગળ જાદે રહેવી જઇએ. 

“કચ કરો” આ હુકમથી સર્વ વિવાર્થીએએ એકદમ 
ચાલવા માંડવું. ડાખા પગથી આરભ કરવે।. માથુ ટટાર ર।- 
ખવુ', ખભા સામેની બાજીથી સમાંતર હોવા જોઇએ. આ 
ચાલમાં બીજી ચાલ કરતાં શરીર વધારે ઝુડેલુ' હોવું જોઇએ, 
કેોણણીએ વાળેલી, હાથની મૂડીઓ વાળીને તે હાથ પાસાની 
લગોલગ કમરની ઉ'ચાઈ ઉપર રાખવા, કોણીએ પાછળ રા- 
ખવી. શિક્ષકે છેકરાંતે પૂરૂં પગલુ' નાંખવાતે શીખવવુ', નહિ 
તો તેમને ડ4કા મારવાની રીતે ચાલવાની રેવ પડતાં તે પગ 
પછાડતાં ચ,લવા કમરે. અને તેથી ખરે! હેતુ પાર પડશે નહિ. 

થાભેો--મ્રરીએ ઉઘાડીને હાથ નીચે કરવા. વર્ગ કચ 
કરતી વખત ઉપર કહેલી ફાવે તે રીતની ચઃલથી કુચ ક- 
રવાને કહેવું, આ વખતે ફચ કરો આ શખ્દની ગરજ ન- 
ચી, ફક્ત “ધીમે” “જગદ” અથવા “દોડ?'' આજ શ- 
ખ્દોતો ઉપ્ષે।ચ કરવે. 


(૨૦) બાજુનું પગલુ. 


આ પૃતિ કરવાને પ્રથમ સ'પ્યાતો ઉપયોગ કરવે,, પછી 
વિધાર્થીઓને પોતપોતાના વખતનો અજમાયશ કરતાં શી" 
ખવવુ' જઇએ. 

સ“ખ્યાથી જમણી તર 

(અમસત્રા ડાખી તરફે? ) ઈસારાના શબ્દ, 

પાસે પાસે થાએ? 


શ. ક 


(૧૯) 

એક--આથી જમણું અથવા ડાખુ' પગલુ' જમણી અ- 
થવા ડાબી તરક એક વે ત સુધી લેઈ જવુ', આંખે। જરાક તે છેડા 
તરફ ફરવી. ખભા સરળ રાખવા. હીંચણુ સરળ રહેવા જોઇએ. 

બે--આથી ન ઉપાડેલો પગ ઉપાડેલા પગની પાસે લા- 
વીને મૂકવો. પાનીએ એક બી-તથી લાગેલી હોવી જઇએ.” 

એક--આથી આગળ કલા પ્રમાણે પાછું બાજુએ પ-ઃ 
ગલુ' નાંખવુ”. 

થોાભે।--આથી “મેમાં” કલા પ્રમાણે બને પમ બ- 
રાબર લાવીને આંખે! અને ચહેરા સામેની બાજુએ કરવાં. * 

વખતનો અજમાયશ ડ- 

રીને (જમણી ડાબી) ત ( ઇઈસારાના શખ્દ. 

રફ પાસ પાસે થાએ? . 

જલદો ક્ચ કરો--આ ઉપરથી અખો જરાક જમણી, 
તરક (અથવા ડાબી તરદ જેવુ કહ્યું હાય તેવુ) ફેરવાને 
તરતજ કહેલી બાજીએ તેજ બાજુનું પગલુ' ઉ'ચકીને 
મૂકવું. અને તરતજ ખીજી' પગલુ' પણુ તેની પાસે લાવીને 
મૂકવુ', ખભા સરળ રાખવા નેધદએ, ખાડા ખાબાચીઆં 
અથવા ટુટક જગ્યા સિવાય ઢીંચણુ વાંકા વાળવાં 'નહિ. 
સામે અથવા પાછળ ન વળતાં છેડાની રેખામાં ચાલવુ. 


આગળ પ્રમાણુજ. 


થાભે!--શિક્ષકે જોઇએ તેટલાં પગલૉ દ્રાવે તે છેડા 
તરક નાંખવાને વિદ્યાર્થીઓને કહેવુ આ વખતે તેમણે 
તેઢલાં પગલાં લેધ્ને હુકમ સિવાય થોભવુ”*. આ વખતે 
આગળ લખેલા હુકમ આપવા. 
ક. (બચવા ચાર પી 
૪.) પગલાં જમણીં 2 ડલા પ્રમાણે ફરવુ" 
બઆજીએ ડચ ડરે? »ે 


(૭૩) 


ખાજુનાં પગલાંમાં વખત ધણુ! મહત્વને છે. 


અ'તર સિવાય ટોળીએ કરવી. 


હવે છોકરાંઓને હારમાંતા છોકરાંઓ વચ્ચે અ'તર્‌ ર।- 
પ્યા સિવાય એક અથવા ખે હારોમાં ઊભા કરવા, એટલે 
હારે।માંના છોકરાઓની જમણી તરક કેોણીઓની નીચેની 
બાનુએે હાથને હાય લાગેલા હોવા જેઇએ. 

આ વખતે જમણા છેડાએ વિવાર્થીએને સ્પશે કરવા 
કહેવુ'. આ છેડાને “દશક છેડો” અતે ડાબા છેડાને “ઉલટ.* 
છેડો” એમ કહેવુ, પી 

કૂચ કરતાં પહેલા કયો છેડો “દશેક છેડે'' છે તે ન- 
મણી તર્કથી અથવા ડાબી તરફ્થી એવે ફકમ આપીને 
કહેવાની રીત છે. 

બરાબર સ્પર્શી ન થવાથી હારમાં બાકાં ધ છે, યારે 
વિદ્યાર્થીઓને “જમણી બાળુએ (અથવા ડાખી બાજુએ) 
સ્પશે કરો” અને “બરાબર થાએ આ હુકમ આપવે।. 


હારથી અને ક્‌ાઇલેથી ફચ કરવુ, 
(૧3) હારથાં કૂચ કરવુ. 
ઉપર કલા પ્રમાણુ ટોળીઓ કર્યા ષછી કૂચ કરવાતી 
પાછળ જે રીતીઓ કહેલી છે, તે ઉત્તમ રીતે શીખવવી. 
(ર) ફાઇલેથો કૂચ કરવુ. 


જ્યારે એક વિલાર્યી બીજા વિવાર્થીની પાછળ કૂચ ક- 
રેછે, યારે તેને ફાઇલથી કુચ કરવુ' એમ કહે છે. 

જમણી તર (અથવા ડાખી તર#) વળે।--વિ- 

હ્રા્થ ઓને પ્રયમ જમણી તરક અથવા ડાબી તરક વળઃ 


(૩3) 


વાને કહેવુ”. અને આગળનાં છેકરાંએમી છેક બરાબર પા; 
છળ, પાછળતાં છેકરાંએ ઉભા ક્હેવુ'. જે ટોળીમાં ખે હારે 
હાય તો આગળની અને પાછળતી હાર, એમાંતા વિદ્યા- 
શૂ એક ખીન્નની ખાજીથી ચાલતા હરો. 


જલદી ફચ કરે।--આ ઉપરથી બધા વર્ગાએ ડાબે! 
પગ પ્રથમ મૂકને પૂરૂં કદમ મૂકીને ચાલગુ- ફ્રાઈલેમાંતુ' અ” 
તર્‌ કમી જસ્તી ન કરતાં પ્રબેક વિદ્યાર્થીએ કચ કરતા ર- 
દેવુ' જોઇએ. આગલા છોકરાએ જે જગો ઉપર્પગ ઉચ” 
ડયો હોય તૈજ જગે. ઉપરથી તેની પાછળના છોકરાએ તે 
જગ્યા ઉપર્‌ પગલુ' મૂકવુ', અતે નીચે પગ તરક ન્નેવુ',પા- 
છળ ઝોંક નાંખવો અથવા હાથ હલાવવે. આ બાબત છો.- 
કરાંએને કરવા દૈવી નહિ. આગળના છોકરાએગ દૂર સાઃ 
સેના એકાદ પદાથે તરક જઇને એક સરળ રેખ્યમાં ચાલ- 
વુ' નેએ. કેઈ પાછળ છૂટો પડીતે ચાલતો માલમ પડે 
તો “વખત ચાલુ રાખો” (થાભવુ) આ હુકમ આપીને હારા 
અરાબર્‌ થાય એટલે “આગળ” આ હુકમ આપવે।. 


થાભેો.--છેકરાંએએ થે।ભીને પોતાની પહેલાંની સામે- 
ની બાજુ તરક્‌ મૉંહાં કરવાં. વિલાર્થી જે બરાબર્‌ચાલેલા 
હાય તો છેક સરળ અને જેવા ઉભા કરેલા હતા, તેવા 
જણાશે. 


કુચ કરતી વખત વળવું * 
છોકરાંઓને ષ્રાઈલથી “કુય કરતાં” આવડવા લાગે એ- 
ટલે તેમને સામે હારમાં ચાક્ષતી વખત વળવાતુ'શીખવતુ . 


_ આ માટે પ્રથમ “વખત ચાલુ રાખવાને” કહીને દાર- 
માંથી ફાઈલમાં અને ક્‌ાઈલમાંથી હારમાં વળવાને શીખલવુ,- 


(૭૨) 


જલરી વખત ચાલુ રાખો, ] આ પ્રમાણ જુદી જુર્દા 

જમણી તર% વળે રીતેવળવાનેકહેવુ'અનેતે 

સામા વળે, મનેબરાબર્વળતાંઆવડે 

ડાખી તરફે વળે,  વયાંસુધી ફેરવી ફેરવીને 

સામા વળો હુકમ આપવા અને તે- 
જમણી તરફથી અર્ધ ઘેર | મને ગમે તે હુકમ આ- 

વળે. 7 પ્યો હોય તોપણુ ભૂલ 

કરયા સિવાય કરે એમ કરવુ. 

જમણી તરફ્‌થો (અથવા ડાખી તરફેથી) જલદી 
કૂચ કરો--આ ઉપરથી જમણા (અથવા ડાબા, જેવુ' કહ્યું 
હોય તે પમાણે.) છેડાને સપર કરીને જલદી ફૂચ કરવા માંડવુ'. 

જમણી તર#% વળે--આ ઉપરથી વિદાર્થઃએએ 
પાછા સામેની બાજુએ વળીને પગ નજક નજક ન નાંખ- 
તાં હારમાં ચાલવા લામવુ. 

ડાઓ તરફ વળે--પહેલાં કલા પ્રમાગે ડાખી તર 
વળવુ, જમણ્‌। પગ જમીન ઉપર રેકવાની વખતે આ 
હુકમ આપવો અને “સામાં વળા” આ હુકમ મળ્યા ૫- 
છી પાછા સામેની બાજુગે મોઢાં કરવાં. આ વખતે આ 
હુકમ ચબો! પગ જમીન ઉપર રેકવાની વખતે આપવો. 

જમણી ( અથવા ડાબી) તરફથી અર્ધઘેર વ- 
ળે।..--ચાલતી વખત વિલાર્થી એને જમણી (અથવા ડાખી) 
તરક્થી અધધેર વળવાને શીખવવુ* જેઇએ. આ વખત 
ન જવા દેતાં ત્રણુ નાનાં પગલાં ભરતાં જેટલો વખત લાગે 
તેટલામાંજ થવુ”જેઇએ. 

આ એક સાધારણુ નિયમ છે કે ડાબા પગ ઉપર્‌ જ- 
મણી તરફ અતે જમણા ધગ ઉપર્‌ ડાબી તરફ વળવુ” 


ગ્ય પગ જમીન ઉપર્‌ નહિ કેકતાં છતાં “વ- 
ળો”-આ હુકમ મળેલો હાય તો વિધાર્થીઓએ એક 
કદમ જાદે લેઇતે પછી વળવુ, ર 


(૮૫) 


છોકરાઓ પોતાની મેળે ખોલે અને ડ્રિલ ફરે તેમ કરાવવું, 
રમત પૂરી થયે ડમ્બેલ્સ મૂકી દેવરાવવા. 


ઈ" ૦%જકઝ૯ઝ--- 
રમત ચેથી 
ફતિ, 
તૈયાર--પહેલી રમત સુજબ, 
ચાલે।-- ક 


2 

એક--મૂડી ઉંધી વાળો ડ૩મ્મેવ્સ સહિત ખેઉ હાથ 
ખભાની ડ્રિલમાં સીધા પહોળા રાખવા. 

ખે--મુડીગ ડમ્ગેલ્સ સહિત બગલમાં લાવવી. 

ત્રણ; પાંચ, સાત--એક મુજબ. 

ચાર) છ--ખે મુજબ. 

આઠ--ડમ્બેલ્સ જમીન ઉપર ગૂકવા. 

શિક્ષકે હુકમ આપ્યા શિવાય છોકરઓની પાસે પાછથ્‌ી 
રમતની માકક કરાવવી ને પ્રથમ જણાવી ગયા મ્ુજખ હન 
મ્બેલ્સ પેટીમાં મૂકી દેવરાવવા. 

*નકસ્ઝ્ક્ક------ 


રમત પાંચમી, 


કૃતિ, 
તૈયાર--પહેલી રમત મુજબ. 
ચાલે-- 
એક--ઉ'ધી મુઠીએ વાળી બ'ને હાથ માથા ભણી ઉ'ચા 
અરી પોંચા અડાડવા. 
બએે--શેગા કરેલા દાથ મડી ઉ'ધી રાખીને ખભાની 
દિશામાં લ'બાવવા, 


(૮૬) 


ત્રસ, પાંચ, સાત--ઝેક મુઝળ. 

વાર; છ--ખે મુકબ, 

અઇઠ--%જમી1 ઉપર સકાવ', 

૬પ્મ આપ્ય! શિવા આ જત પગ પોતાતી મેળે 
કરાવવી, અને ડમ્મેલ્સ પેટીમાં બડો દેવરાવવ. 


રતવા 95 


રમત છડી* 

ી કિક 

જૈયાર્‌--પરેલી રમત મુ”, 

ચાલે-- 

એક--બ'ને હાથ માં ત:%ૂ તીરકસ ઉંચા રાખવા ને ડ- 
મ્બેલ્સ બ'ને એક સીધી લીરીમાં રહે. 

ખે--ઉ ચેથી નીચે પગનાં આંગળાં ગળ લાવવા, પગ 
દીંચ'મુમાંથી વાળવા ન નેરુએ, માત્ર ફમરમાંથી વળવું. 

ત્રણ, પાંચ; સાત--એક સુજ્બ, 

ચાર* છ--ખએે મુજબ. 

આડ--ડમ્બેલ્સ જચોનપર મૂકી દેવા, 

પ્રથમની રમત મ!ફ્ડ કરે અતે ડમ્મેલ્સ પેટીમાં સુકવવા. 


બાનવાનન -ન૪નમસર, 


રમત સાતમી. 
કુતિક 
સયાર--પહેલી રમત શુજબ. 
ચાલે।-- જ 


એકફ--પગ પહાળા રખી જમણું હાથ કાનતી દિશા- 
સાં તિરકસ ઉ'ચે! કરવો ને નજર પણુ તે તરફ રાખવી 
તે વખતે ડાખો હાય સીધો લટકતો રાખવે, 


(૮૭) 


ખે--ઉપર મુજખ ડાબે! હાથ ઉચો ઝરવા અતે જમન 
શે હાય નીચે! નણે લટકતો લાવવે।. 

ત્રણ, પાંચ, સાત--એક સુજબ. 

ચાર; છ--ખે મુજબ. 

આઠડઠ--*મીનપર મુકી દેવડાવવા. પોતાની મેળે છે।કન 
રાઓએ કૃનિ કરવી ને ડમ્મેલ્સ પેટીમાં મૂકી દેવા. 


શરઝનાક કવા, 


રમત આઠમી, 
કૃતિ, 

તૈયાર--ખે પગ વચ્ચે દશ ઇંચની જગા રાખવા માટે 
જમણે! પમ ખસેડવેો અને પછી ટટાર ઊભા રહેવું. 

ચાલે।--પહેલી રમત મુજબ કૃતિ કરવી. 

એક--ખે હાથ જમણી તરક્‌ તિરકસ ઉ'ચા કરવા અને 
નજર પણુ તે હાથ તર ઉંચી રાખવી, તે વખત ડાખા 
પગની પાની સહેજ ઉપડશે. 

બે--જમણી ખાજુથી ઝોલા ખાઈ ડાબી તરક બને 
હાય તિરકસ ઉ'ચા કરવા તે નજર પણુ ઉ'ચી હાથ તરૂ 
રાખવી, તથા જમણા પગની એડી સહેજ ઉ'પી રાખવી. 

ત્રણ; પાંચ, સાત--એક ચુઃ/મ. 

ચાર; છ--ખે સુજબ. 

ગ્પાઠં--જમીનપર મૂકી દેવ: 1૧।. છોકરાઓએ પોતા- 
ની મેળે કૃતિ કરડ. અને ડમ ગેલ્ઝ પેટીમાં મુકી દેવડાવવા, 


વનઅન-- --૭, 


રમેવ «૧૩. 


શ હિ 
તૈયાર--ગે પગ વરચે જગા રાખીને લભા રહેવું, 


(૮૮) 


ચાલે.--ડમ્બેલ્સ હાથમાં ક્ષેવા. 

એક--ડમ્મેલ્સ સહીત જમણે! હાથ સામો લાંખો ક- : 
રવો ને વેજ વખતે જમણે! પગ એક ડગલુ* મૂકવાને માટે 
ઢીંચણુમાંથી વાંકા વાળી ધમકારા સહીત તે પગ મૂકવો, 
ને ડાખેો હાથ છાતીએ અડાડવે. 

ખે--હતા તેમ એટલે સીધા ટટાર ઊભા રહેવું. 

ત્રણ--એકની માકક ડાખા હાથ અને પગની કૃતિ ફન 
રવી તે જમણે હાથ છાતીએ રાખવો, 

ચોથેો--હતા તેમ. 

પાંચમો--એકની માફક. 

છડું-હતા તેમ. 

સાત--ત્રણુની માફક. 

આઠ--ભોંયપર ડમ્બેલ્સ સુકી દેવા, પછી પોતાની મેળે 
દુકમા ખોલતા જાય ને કૃતિ કરતા જાય તેમ કરવુ, પ" 
છી ડમ્મેલ્સ મુકી દેવરાવવા જોઇએ. 


રમત દશમી. 
કતિ* 

તૈયાર--રમત નવ પ્રમાણે. 

ચાલેો-- ”' 

એક--ડાખા હાથે ખગલમાં ડમ્બેલ્સ અડફાડીને જમ- 
ણે હાથ ખભાની દિશામાં લાંમો કરવો, તે તેજ વખતે 
જમણું પગ પણુ એક ઝુટ પહોળો ખસેડવો. ડમ્બેલ્સ 
ઊભે રહેશે. 

ખબે--હતા તેમ અટલે ટટાર સીધા ઊભા રહેવુ”. 

ત્રણુ--જમણે હાથ બગલમાં ડમ્બેલ્સ અડકાડી હુકમ 
એકથી ઉલટુ' કરવુ. 


(૮૯ ) 


થાર--હતા તેમ, 

પાંચ--એક મુજબ, 

છ--હતા તેષ. 

સાત--ત્રણુ મુજબ. 

આઠ--ડમ્મેલ્મ નીચે મુકાથવા. પુનરાવર્તન છોકરાં પા- 
સે કરાવી ડમ્બેલ્સ મુકી દેવરાવવા. 


મકન, 


૨મત અગીઆરમી. 
રૃતિ* 

તૈયઃર--ટટ!ર સીધા ઊભા સહે અને ચાલો કહેતાં ડુ 
મ્ખેલ્સ ઉઊચળ લે, 

શમેક--ડમબેલ્સ ઝાલેલા હાથ છાતીએ ખગલ આગળ 
રાખવા, છતી આગળ તરતી રહે અતે કોણીએ પાછળ રહે.. 

ખે--ડાબે! પમ ઢીંચણુમાંથી ઉ'ચ#ી લટકતો રાખી 
બને ડમ્નેલ્સના માથાં એક બીન્નને અડકાડી ખને ડસ્‍્બેન 
«સ એક સીં'0 લી!માં ટીંચણુ નીચે રહે. 

ત્રણુ---એડ મુજબ. 


ચદરે--એે મુજબ. 
પાચ--ઝેક સુજખ. 
છ--બે ઝુબ, * 


સાત--ર5ક સુજબ,. 
આઠં--મુકો દેવા.. 
રમત બારમી. 
કુતિ* પે 
સૈયાર--જમણે પગ દશ ઈંચ દૂર ખસેડી'ઊ ઊભા રહેવુ': 





(૯૦) 

ચાલે।--ડમ્ખેલ્સ લેવા. 

એકન--બ'ને ડમ્બેલ્સ ઊભા પકડી માથા ઉપર તેના 
મુઠા અડકાડવા, બ'ને મુડી નનેડે રાખવી અને નજર સીન 
ધી રાખવી. 

ખેો--માથા ઉપરથી ડમ્ખેલ્સ લઇ કમરમાંથી વાંકા વળ 
ડમ્બેલ્સ ખે પગની વચ્ચે ધુ'ટી આગળ લાવવા. 

ત્રણ, પાંચ, સાત--એક મુજબ. 

ચાર; છ--ખે સુજબ. 

આઠ--જમીન પર મુકી દેવા, 





કૅડાંની ડ્રિલ. 
કડાં વહે'ચવાની રીત પ્રથમ બતાવી ગયા છીએ તે મુ 
જખ કઢાં વહેંચવાં. 


રમત પહેલી. 
રેતિ, 


તૈયાર--ખરેબર ટટાર ઉભા રહે, પાનીએ ૪૫ ખૂણે. 

ચાલે।--પગ ઢીંચણુમાંથી વળ્યા વગર નીચેથી કડુ'લ* 
૪ બને હાથમાં તે કડુ' રાખી આગલી ખાજુ હાથ લઢ- 
તા રાખવા, એટલે કમરથી નીચેના ભાગમાં ખે હાથે છતી 
શાળી ઝાલી હોય તેવો આફાર ચશે. 

એક--કડુ' ઝાલેલા બ'તે હાથ સામા સીધા કરી કડુ 
છાતી સામે રહે તેમ કરવુ' અને નજર ડાની પાર્‌ થઇ” 
ને જય, એટલા હાથ ઉ'ચા રાખવા. 

ખે--કડું છાતી સરસુ લાવવું. 

ત્રણુ, પાંચ; સાત--એક સુજખ. 


નપ 


(૯1) 


થાર; છ્-્ન્બે સુજબ. 
આઠૅ--જમીન પર મુકવાં. 


_સયનતાઝાઇર#ાજી, 


રમત ખીજી. 
કૃતિ 
તૈયાર--પહેલી રમત સુજખ. 
ચાલે।-- 8 
એડક--કડું' કાલેલા ખ'ને હાથ માથા ભણી ઉચા ૩ 
રવા અને તે ટટાર રાખવા. 
એ--કોણીમાંથી હાથ વાળીને માયે કડું' સુકવુ'* નજર 
સીધી રાખવી, 
ત્રણ, પાંચ, સાત--એક સુજબ. 
ચાર) છ--બે સુજબ. 
*માડૅ--નીચે સુકવુ'. 


_ગાજવકગ્કઝ----૦સ્‍૯તજ 


રમત ત્રીજન 
ફાવટ 

તૈયાર--પ્રથમ મુજબ. 

ચાલે।--પ્રથધમ મુજબ પણુ ડડાંને ખ'તે હાથે લટકતું 
ઝાલ્લીને હાથ આગળ લટકતા રાખીને ઉભા રહે. 

એક--ખ'ને હાથે ઝાલેલા કડાંને ઝુલાવીને માથાની પને 
છેવાડે ગરદન ઉપર્‌ લઇ જાય. 

ખે--માથા પછવાડેથી ડડુ' પાછું લાવી કમર્માંથી 
વાંકા વળી નીચે શૉંયને અડકાડવુ', તે ઉશુ' અડે, 


ત્રણ; પાંચ; સાત--એક મુજબ. 





(હર) 


ચાર; છ--બે સુજબ. 
આઠડં--જમીન ઉપર્‌ સુંકવા, 


રમત ચોથી, 
શતિ 

તૈયાર--પાછળ મુજબ 2ટાર ઉભા રહેવુ” 

ચાલે!--કડું' બ'રે હાથે જમીન ઉપરથી જમણા હાયે 
લટકતું ઝાલી ર્‌!વુ', 

એડફ--કઃ જાળા જ્યો ભાથ ખભાની દિશામાં વામ 
ભરતા છેએ તેમ પહોળો કરવો, તે વખ્ખત તેની પાસેનો 
છોકરો પોતાના ડાળો હાથ લ.ખે! કરી તે પોતાની ડાબી 
તર્‌પ્ર નાતું કડ પકડે." 

ખે--બોન્તનાં ઝાથેઃં કડાં સુરી દઈ કડાંવાળો તથા ૩ 
ડાં વગરતા બતે «1! લટકતા રષ્પવા, 

ત્રણ; પર્ડચ, સ!ત--ચક સુજગ.. 

ચારે, કાઉ કુજળ 


સ સ નક 
જેજે ૧:28" 
લ્‌ રેત જ મક 


તૈયાર--છેકરાએએ સમર થઈ જવુ': 
ચાલે--બ'ે હાથે નોગેથી ક૬' પકડી જમણા હાયે. 
“ જાલી બ'તે હાથ લટકતા રાપખ્મી ઉસા રહે, 

એક--બઃને હાથ સીધા લાં-કા કરવાને જમણા . હાથે 
પકડેલુ' કડુ' સામો છોકરો ડાભા હાથથી પકડે તે સામા 
છોકરાએ પફડેલુ” કડુ' પોર્તે ડાળા' હાથથી પકડેલુ” એટલે 


( €હ3 ) 


ખ'તે જષુના બ'ને હાથ કડાં પકડવામાં રોકાશે. હાથ સીધા 
રાખવા, અને નજર્‌ પણુ સીધી રાખવી, 

ખે--ઝાલેલુ' કડુ* સુકી દઇ જમણૂ હાથે કડુ' ઝાલેલુ 
હોય તે સહીત એકના હુકમ પહેલાં જે સ્થીતિમાં હતા તે 
સ્થીતિમાં ઉભા રહેવુ* 

ત્રણ, પાંચ, સાત-એક મુજબ. 

ચાર, છ-બ મ્રુજથ. 

આઠ-નતંચે સુકો દેવું, 


દરા 


રમત છઠ્ઠી* 
ફૃતિ* 

તૈયાર--સામસામી ઉભા રહેવું. 

ચાલે।--કડુ' પકડેલો જમણુ। હાથ લાંબા કરી સામા 
પાસે ડાખા હાથે પકડાવવુ, ને સામાનું જમણા હાથનું કડું 
પોતે ડાબા હાથે પકડવું એટલે ખ'ને કડાં સામસામી પ- 

કદી રાખવાં, 

સએકન--કડાં ઝાલેલાઃ સામ સામેના બ'ને હાથ પૈકી એક 
તરફના હાથ કડાં સાથે ઉચે લઇ જવા એટલે એક હ- 
ર્વાળાતો જમણુઃ હાથ ઉચે! થશે, તે વખતે તેની સા 
મેના છોકરાનો ડાબા હાથ ઊંચો થશે. બીજા હાથ હતા તે 
સીધાજ રાખી સુકવા. 

'બે--ઊચા' કરેલા હાથ નીચા લઈ જવા અને નીચા ક” 
રેલા હાથ ઉ'થા :લઈ જવા. ી 

ત્રણ, પાંચ, સાત--એક મુજબ. 

ચાર) છ--ખે મુજબ. 

આાડૅ--્ટાઈમ થયા પછી નીચે સુજી દેવા. ? 


(૯૪ » 


૨મત સાતમો. 
કુતિ* 
તૈયાર--રમત છડી મુજબ, 
ચાલે-- કી 


એક--કડાં ઝાલેલા સામસામેના બે હાથ કડાં સાથે 
દરેક હાથ તરફ અધે વર્તુળ આકાર ચકરાવો ખાઈ ઉ'થા 
કરવા. તેથી સામસામેના બ'તે છોકરાના કડાની કોર્‌ મળશે 
ને હાઘે]ીએઓ ઉંચી રહેશે. 

બે--ઉ'ચા થયેલા હાથ તેવીજ રીતે ચકરાવો ખવરાવી 

સૂળી સ્થીતિમાં નીચે લાવવા. 

ત્રણ, પાંચ, સાત--એક સુજબ. 

સાર; છ--મે મુજબ. 

ભાઠે--છડ્ડો રમતમાં બતાવ્યા મુજબ. 


રમત આઠમી. 
ડુતિ? 

તૈયાર--પાછળ જણાવ્યા મુજબ. 

ચાલે।--સામસામાં હાથે પકડાવવી. 

એક--ખ'તે હારવાળા પોતાની ડાબી હિશ્ચામાં મોં રેર- 
ચે તે વખતે કડાં ઝાલેલો ડાખો હાથ ટ્"કો થઇતે ખાવી 
સરસો! રહેસે, અને જમણું! હાથ લાંબો રહેરે. 

ખે--તેજ પ્રમાણે જમણી દિક્ચામાં મોં કફેર્વે તારે તે- 
મી ઉલડું યશો એટલે વલેષુની ગૃતિમાં જેમ નેતરાં આન 
ધાં ષાછાં થાય છે, તેમ છોકરાના હાથ આધા પાછા થગ્ને. 

ગણ, પાંચ, સાત--એક સુજખ. 

થાર; ૪--બે ઝુજબ. 

આઠન્ન્જમઝું દાઘે કડુ ઝાલી લટકતે હાયે ઉભા રહેવુ'- 


(૯પ) 


રમત નવમી. 
રમુજી ર્‌મતેા* 
તૈયાર--પ્રથમ મુજખ. ી 
ચાલે।--આગલી રમત મુજખ ને છારમો ઊભા રહી 
સામસામાં બ'ને હાથે ફરડાં પકડવાં તે શિક્ષકે સામા નર્હી 
ઉભા રહેતાં એક બાજુ ઉભા રહેવું. 
એક--શેક્ષક્તી દિશા તરફના હાથ દરેક છોકરા ઉ'ચા 
કરે તે વખતે તે સામસામાં કડું ઝાલેલું એવા બે હાય 
(શિક્ષક તર) ઉ*ચા થરો ને બે હાથ નીચા રહેશે. 
ખે--જે હાથ ઉ*ચા થાય છે તે દિશા ભણી મોં કરી 
કરી જવુ' તેથી ખ'ને છેકરાનાં માં એકજ દિશામાં આ- 
વશે, તેમતે અકેકે ખભે પણુ સાથે સીધી લીટીમાં આવ- 
શે. અકેક કડુ' માથે આવશે અને ખીજા ઝાલેલું કડું બ'ને 
જણુના માથાતી વચ્ચોવચ આવશે. 
ત્રણ--અવળા ફરી જઇ એક બીન્નતો બરડા અડે ને 


કડાં બ'ને હાથે ખભા ઉપર અવળા છાયે પકડૅલા રહે તેમ 
કરવું. આ સ્થીતિમાં રહી નીચે પ્રમાણે ત્રણુ જાતની રમત 
થ૪ શકરે. 


 ઇ અ રમત પહેલી. ર 
એક--હોથ કડાં સાથે માંતી તરફ ઉંચા ત્રણ, પાગ, 
સાત સુજબ. . ી 


ખે--બ'ને હાથ ખભા તરફ નીચા. 
ચાર, છ; આઠડં--ખે મુજબ. 


લૈરમત ખીજી 
એકન--ખભાની દિશામાં વામ ભરતા હોઇએ તેમ ખ'નેં 


( હદે) 

હાય લાંબા ફરવા2 
ખબે--કડાં સાથે પાછા લાવવા. 
ચાર; છ; આઠ--ખબે જુજબ, 


જ રપત ૩ જી. 
જક--કડા ઝાલેલા ખે હાથ નીચે કમર આગવા 
લટકતા રાખવા. 
ખે--નીચે કરેલા હાથ ખભા આગળ લાવવા. 
ત્રણ; પાંચ, સાત--એક મુ 


મુજબ, 
ચાર) છ, ચ*યાઠ--મે સુજબ. 


ક -કાખપનનન્ન્ન 


સીર) થઇ જવાની રમત, 


એડ--ર૫ત વખતે જે હાથ ઉગા કવી હોય તે હાય 
કડા સાધે ઉ'શે કરવે!. 


--૧*“*; ડરેલા [2ની વિરહ શી દિશામાં ષ્‌રી જવું, 
આ ખાજી પરમ કરેલી દિશાથી ૨૫૧ થર્‌ે 


નસણ---સામસામી રીધા થવું ને કડા ઝાવેડ ગાં રાખવા, 
છેવટનો હુકમ મવે ત્ય 


(રે જમણા ફાથ કડું કાધી લટકતા 
રાખી ટટાર ઉભા રહું. 
૧-૦-૦૦૦૦. ફં ૮-૦૦૦-૦૪ 
ફ- ઝે ના 
ખારખેરસની ડિલ, 


સામાન્ય સુચના-૨ીધા--૪૫ અશશતે ખૂણે પગ 
રાખી સીધ! ઊભા રહે. 


 હૅલમતી પેઠે અગૂડો તથા તર્જ [ીથી બારનેલ્સતે મીધે 


(૯9) 


એવી રીતે ઊભે! રાખે કે તે ( ખારબેલ્સ ) તો એક નીન 
ચલે છેડો જમણા પગની છેલ્લી આંગળીએ અડઝીને રહે. 
બ'તે હાથ સીધા નીચા રહેવા જેઇએ. 
બધાને સાથે કરાવવી હોય તો પ્રથમ હુકમ આપવે કે 
₹ ખંધા સાયે કરે, ”' પી 
પછી “તૈયાર ” એ હુકમ આપ્યા બાદ “ ચલાવો ” 
હલ્યા પછી બધા સાથે કરવા માંડે. 
બારબેલ્સ કેવા હોય છે તે હકીકત પ્રથમ આપેલી છે. 
આગળ જણાવ્યા મુજબ છોકરાઓને વર્ગની ખહાર લાવી 
હચાધ્તા પ્રમાણુમાં ઊભા રાખી ન'બર આપવા, ને બે 
દારા કરી દેવરાવવી. " અતે તે દરેકની વગ્ચે એક એક 
થાર્ડનું અ'તર લેવરાવવું. અતે બે પગની વગ્ચે એક જુટવું 
અતર રાખવું, નિયમ પ્રમાણે બાર્બેલ્સ વહે'ચવા. 


ર ૨મત પહેલી. 

સીધા--ટટાર ઊભા રહે, પગની એડી મળેલી રહે, 
એક હાથે ઊભો! બારબેલ્સ પકડે. ( કલમની પેકે ) નીચલો 
છેડા જમણા પગની છેલ્લી આંગળી આગળ રહે. 

યાર--બારખેલ્સ બ'ને હાથે આડો. પફડે પણુ વ- 
ચમાંથી બ'તે હાથ વચ્ચે એક જુટનુ' અ'તર રહે. આ 
રીતે લઢકતે હાથે બારખેલ્સ પફડી ઊભા શહે તેથી તે 
ના'ધને અડકને રહેરે. 

૧. ખારખેલ્સને જમીનપર પગના અ'ગુઠા સાથે અડકા- 
ડવો, તે વખતે કમરમાંથી વળવું પણુ હીંચણુમાંથી વ. 
ળવું નહિ. 

૨. હાથ હયા કરી બારબેલ્સને માથા ભણી લઈ જજે, 
ને નજર્‌ પણુ ઉ'ચી “કરવી. ક ૧85.“ 

૩. હાથની કોણી વાળીને બારબેલ્સને બોચીપર લાવને, 


કન 


હી 


( ૧૮) 


૪. બેના હુકમ પ્રમાણે માથા ઉપર લાવવે।. 

પ, ૪-અતુકમે ૧-૩ મુજબ. 

૬, ૮--અવુકમે ૨-૪ મુજબ. 

ભમાં ધમાણે બાળકેની સક્તિ પ્રમાણે ગાર આઠ કે 
સોળળ સુધી હુકમ આપી કૃતિ કરાવવી, પછી છેવટનો 
'“ક્ષીષા” એવો વુકમ આપેથી બારબેલ્સ મખ હાયે 
ઊભે! સીધે ઝાલી રાખી ટટાર ઉભા રહે પછી પોતાની 
મેળ જેકીને કૃતિ કજવવી હોય તો તેયાર પી બ્રાવો 
કહેવાથી કરવા માંડે. 


રમત ખીજી. 
ભયાર-પહેલી રમત મુજબ લૈયાર ઊભા રહે. 
યાલેા-- ,, જ પકેડવાન 


૧, બતે હાયે ઝાકેલો બારબેલ્સ જમણી તરપ્ર ૧૩૫ 
ને ખૂણે ઉ'ચો। કરે તે વખતે શ્રરીર અરધું જમણી તરશ 
નંગ્ને ને ડાખા પગની એડી સહે? ભંચી યામ દ્તપ્રા ન- 
૬૨ સહેજ બારબેલ્સ તરફ રહે. 

૨, તેત્રીજ ફૃતિ જમણી તરફથી ચકાવોા ખાઇને ડાળી 
તર% કરવી તે વખતે જમષ્યા પગની એડી સહે ઉપડરી. 
૩-પ્ર-૭-૪. પ્ત્યાદિ એકી હુકમમાં ગોક મુજબ. 

૪-૫-૮-૨૦ પત્યાદિ ખેકી હુકમમાં ખે જુજબ. 

છોકરાઓની શ્રક્તિ પ્રમાણે આઠ કે સાત સુધી દુકમે 
આપૃશા, છેડટે “ સીધા કહેતાં પહેશી રમતમાં ભતાભ્યા 
મુજષ્‌ મારેલ જાલી ઊભા રહે. 
જયેમલ ૩8 ૪. 

સેપરેન- સીધા હ્ટાર ઉભા રહે અને પગ પાસે પાન 

સષ્મે. 


(હટ? 


' ચાલે।--પ્રથમ જણાવ્યા મુજબ ખારબેલસ્ર પકડે. 

૧. જમણી તરપ્ર સહેજ વળી તે દિશામાં જમણી પગ 
ધબકારા સાથે એક જુટ આગળ કરી ઢીંચણુમાંથી વાળીને 
મુકવો, તેથી ડાબો પગ અરધો તિરકસ થશે ને બને 
પગ વચ્ચે આશરે ર્‌॥ જીટ જગા રહેરો. તે વખતે બ'ને 
હાય બારબેલ્સ સહીત જમણી બાજુ લાંબા કરવા. 

૨% જતા તેમ થઈ જવું. 

3, જમણું પગ મૉંતી દિશામાં ( આગલી બાજી ) ધ- 
ખકારા સાથે મુકવો, અને બધી કૃતિ ૫ ના હુકમમાં! કૂ- 
રમાબ્યા પ્રમાણું કરવી, 

૪. હતા તેમ, 

પ. ડાબી તરપ્ર પૂરી જઇ જમણા પગ ધબકાર સાથે 
આગળ મકવેો, અને બધી [ૃતિ તે દિશામાં ૧ પ્રમાણે 
ફરવી, , 

૬. છતા તેમ. 

૭. આ પ્રમાણે છોકરાઓની શક્તિ પ્રમાણે વિશેષ હુ- 
કમા આપીને તેની કૃતિ મે અમર ત્રણુવાર કરાવી શકાય. 
સીધા કહેતાં પહેલી રમતમાં જણાવ્યા મુજખ ટટાર ઊભા 
રહે ને પછી હુકમ આપ્યા સિવાય તે હુકમો! પોતાની મેળે 
ખોલીને પણુ છોકરાએ કૃતિ કરે. . 

રમત ૪ થી. ન 
તૈયાર--ત્રીછ રમતમાં બતાબ્યા મુજબ પગ પાસે ર્‌- 
ખી ઊભા રહેવું, : “2 
ચાલો--બારમેલ્સ પકડવા... 

૧. જમણા પગ સામે! આગળ. કરી ઢીંચણુમાંથી 
વાળી ધબ દઇતે મૂકજો. તે વખતે ડાબો ૪" 
કશે, બ'ને'હાય બારમેલ્સ સહીત ર 


(૧૮૦) 


૨. તેવીને તેવી સ્થિતિએ ઊભા રહી ખારબેલ્સ ૪ 
તીએ અડકાડવા. 

૩, પ, ૭, એક સ: સીધા કહેતાં તૈયાર માધ્ફે. 

૪, ૬, ૮, બે પ્રમાણે. ઊભા રહે. 

જન. 

(1) જમણી તરપૂ વળી જમણ! પગ આગળ કરી પે- 
યમ કૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણું *તિ કરે. ન 

(૨) તેની તે દિશામાં ને તેવીજ સ્થિત્તિએ ખાસ્ખેલ્સ 
છાતીએ અડાડે. 

૩, ૫, ૭, એક મુજખ. 

૪, ૬, ૮, બે મુજબ. 


જ. 

(૧) ડાબી તરષૂ વળી જમણુ પગ આંગળ કરી પ્રથમ 
કૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે કૃતિ ફરે. 

(૨) તેની તેજ દિશામાં ને તેવીજ સ્થિતિએ બારબેલ્સ 
છાતીએ અડકાડે. 

૩, ૫, ૭. એક મુજખ. 

૪, ૬, ૮, બે મુજબ. 

આ દરેક રમત ખેવડાવી શકય એટલે એક વખત જઃ 
મણા પગ આગળ કરીને ઊભા રહે, તે બીજ વખત ડા" 
ખો પગ આગળ કરીને ઉભા રહે ને પૃતિ ડરે. એમ છે.- 
કરાઓની શકિત પ્રમાણુ કૃતિ કરે, પોતાની મેળે ખોલીને 
ડલ ફરે એમ પણુ કરાવવુ. 


_શઝરાા-માઇગા 


રમત પાંચમી. 
તેયાર--પ્રથમ યુજબ. 


? 


* પકડેલા હચ છાતી સામે લાંખા કરવા., 
ઈ. 


(૧૦૧) 


૨. ખારખેલ્સ એમતે એમ છાતી સામાં રાખી પગની 
એડીયો ઊ'ચી કરીં પગનાં ચાપુઆં (આંગળીએ) ઉપર 
બ્રભા રહેવુ. 

૩. બારબેલ્સ એમના એમ રાખીને, પગ પણુ એની 
એ સ્થિતિએ રાખીને એટલે એડીઓ ઊ'ચી રાખીને ધીન 
મે ધીમે હીંચણુમાંથી વાંકા વળી ચાપુઆં ઉપર બેસવું, 
શરીર ડોલવું ત જેધએ, ખારબેલ્સ નમી જવા ન જેઇએ. 
“૪. જે રીતે ધામે ધીમે ખેઠા તે રીતે ધીમે ધીમે ઊ- 
ભા થવું', પમ અને ખારખેલ્સ એકજ સ્થિતિમાં રહેવા 
નેએ. 

પ. એડીઓ નીચે ભોંયપર મૂકી દેવી. 

સીધા--તૈયારની માફક ઊભા રહેવુ. 

આ રમત સહેજ કઠૅણુ છે, માટે ધીમે ધીમે મહાવરો 
રરાવવે. 


કન્યાના ડાસ્સનાઉ, 


રમત છઠ્ઠી, 
તૈયાર-પ્રથમ સુજબ. 

_સ્ીધા--પહેલી હારવાળા બારખેલ્સ સામા ધરે, ને 
ખીજી હારવાળા ખાલી હાથે પકડે, ને બીજી હારવાળા 
ખઆારખેલ્સ ધરે, તે પહેલી હારવાળા ખાલી દાથે પકડે, 
તેથી ખારબેલ્સના બ'ને છેડા સામસામેના છોકરાઓના 
હાથમાં આવરો. ન 

૧, પકડેલા ખારખેલ્સતે માથાભણી ઊ'ચા કરના, તેથી 
હ્રાથ ઊ'ચા તીરફસ ચરે, નજર ખારખેૅલ્સ તરપૂ રાખવી. 
૨. ઊ'ચા કરેલા આાર્બેલ્સને નીચા કરવાને જમીનથી 

૧ છુટ (ઘૂટણુ ) સુધી ઊચા રહેવા ન્નેપ્રએ. તેમ ૩?-" 
કમરમાંથી વળવું પડશે. 

૩, પ૫, ૭, છે, જેફ સુજબ. 


(૧૦૨) 


૪, ૬, ૮, ૧૦, ખે મુજબ. 

એમ શકિત પ્રમાણે હુકમો આપીને પૃતિ કરાવાય, . 

સીધા--જમણા હાયે ઊભો બારબેલ્સ પકડી સીધા 
લભા રહેવું. પોતાની મેળે ખોલીને પૃતિ ફરે, 


રમત સાતમી. 


તૈયાર--બ્ભા બારખેલ્સ જમણે હાથે પકડી ઉભા રહે. 

ચાલે-છઠ્ઠી રમતમાં જણાવ્યા જુજભ બન્ને હામે 
બારબેલ્સ સામસામી પકડે. 

૧. એક હારવાળાનો જમણ્‌ હાય લાંબે ને ડાખો હાપ 
ડંકા ચામ તે વખત તેની સામી તરકવાળાને જમણે તૂંકો 
ને ડાબો! લાંબા થામ. 

એટલે કાંઈપણુ વલોવતા હોઇએ તે નેતરાં ખારબેલ્સ 
હેય તેવો આકાર થાય. 

૨. હતા તેમ. 

8, ૫, ૭, ૪. એક મુજબ, 

૪, ૬, ૮, ૧૦. ખે મુજબ. 

સોળ સુધી એ હુકમો આપી શકાય પછી તેએ પે* 
તાની મેળે બોલીને' પણુ કૃતિ કરે. 

. સીધા--બારબેલ્સ જમણી તરક ઊભે! પકડી પોઝી- 
શ્ષરતમાં ભભા રહે, અને એક પછી એક ખારખેલ્સ વિવે- 
કથી પાછા આપે. ી 


કિ 





જાહેર 'ખખર. 
આ પુસ્તક નીચે લખેલે ઠેકાણેથી મળર 
અમદ!વાદમાં સારંગપુર તળીઆની પો 
પોરવાડના ખાંચામાં લલ્લુભાઈ છોટાલાલ પટ' 
ત્યાંથી મળશે, 
રોકડે પૈસેથી પ'ગાવવી. કિ'. ૦-૮-૦ 
પોસ્ટેજ. ૦--૦--૬ 
વેલ્યુપેબલથ્રી પણ મોકલવામાં આવશે. 
કમોશનત--પાંચે એક, દશે બે, ને વીશે પાંચ 
પ્રત વધુ મળરૉ. પોસ્ટેજ તથા વે. પે. ચાજુ લે- 
નારને શીર, 


લલ્લુભાઈ છોટાલાલ પટવા. 


